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Madde bağımlılarına verdiğiniz her bir lirayla belki de farkında olmadan, 
maddeye ulaşmalarını kolaylaştırıyorsunuğ. 
Bağımlılığa değil, bağımlılıkla mücadeleye destek olun! 


Bağışınız umut olsun. 
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(Ç vEsiLay 


Başkan dan... 


Bir çocuğun davranış ve tutumunu belirleyen, toplum içerisinde bir 
kimlik kazanmasını sağlayan, hayatın kolay - zor tüm yönlerine doğru 
ve zamanında tepki vermesini sağlayan yaşam becerileri, kişisel 
gelişimin olmazsa olmazıdır. 


Yaşam becerileri 
hayat Kurtarıyor 


Bir çocuğun hayata hazırlanmasında yaşam becerileri, temeli oluşturan gelişme ev- 
resinin bütünüdür. Davranış ve tutumunu belirleyen, toplum içerisinde bir kimlik 
kazanmasını sağlayan, hayatın kolay-zor tüm yönlerine doğru ve zamanında tepkile- 
rini vermesini sağlayan yaşam becerileri, kişisel gelişimin olmazsa olmazıdır. Kendini 
tanıma, bilme, kontrol edebilme, sorunlarla başa çıkabilme, değerleri ve kültürü tanı- 
ma, insanlar arası ilişkileri kuvvetlendirme, problem çözebilme, arkadaşlık ilişkileri 
geliştirebilme gibi birçok kazanım, bebeklikten çocukluk evresine geçiş ve sonraki 
gelişim dönemi için başta ebeveynler, sonra okul tarafından verilmesi gereken yaşam 
becerileridir. Bunun yanı sıra büyük ve ince motor becerileri kazanımı da bu davra- 
nış ve tutumları daha ileri bir seviyeye iletecek bir pekiştirme görevini yürütecektir. 
Dergimizin Mart sayısında, çocuk gelişiminde yaşam becerileri dosya konusunu; aile, Prof. Dr. Mücahit Öztürk 
eğitim, okul, yaşa göre beceri kazanımı, bağımlılıktan korunma ve kurtulma yöntemi Yeşilay Genel Başkanı 
olarak spor, hobi uğraşları ve bir örnek olarak Şubat ayında açılışını yaptığımız YE- 

DAM Abölyelerini ele aldık. Sağlık, yaşam, kültür bölümlerinde de dolu dolu, keyifli 

ve bilgilendirici içeriklerimizin yer aldığı bu sayıda kendinizden muhakkak bir şeyler 

bulabileceksiniz. Sağlıklı ve iyilik dolu okumalar diliyoruz. 


Yeşilay 98 yaşında! 

1920 yılının zorlu zamanlarında, gelecekteki tehlikeyi öngören vatanseverlerimizin 
bağımlılıkla mücadele etmek için kurduğu Yeşilayımız artık 98 yaşında! Bir asra yak- 
laşıyoruz. Dünyanın bağımlılıklar konusunda en köklü ve tek sivil toplum kurulu- 
şuyuz. Kuruluşumuzun ikinci yüzyılına girerken bağımlılıkla mücadelede ulusal ve 
uluslararası düzeyde öncü rol oynayan bir Yeşilay olma hedefine hızla ilerliyoruz. 110 
şubemiz, 36 ülke Yeşilayımız, binlerce gönüllümüz ile bağımlılıklara karşı yürekten, 
samimiyetle, profesyonelce, bilimsel metotlarla mücadele ediyoruz. 


Sorumluluklarımız büyük, omuzlarımızdaki yük ağır. Bir derdimiz var. Gençliğimi- 
zi, geleceğimizi bağımlılık gibi bir tehlikeden korumak, her çocuğu kendi evladımız 
bilerek, onlara bağımlılıklar dokunmadan önce dokunmayı hedef kılarak, geçmişin 
birikimi ve deneyimlerinden faydalanarak yolumuzu çiziyor, çalışmalarımızı toplu- 
mun en kılcal damarlarından uluslararası arenaya kadar ulaştırmak için çabalıyoruz. 
Bu yılki Yeşilay Haftası'nda yüzbinlerce gönüllümüzle yine meydanlardayız. Yeşilay 
Dünyası'nı kurduğumuz meydan etkinliklerimiz, ülke sınırları dışına çıktığımız bi- 
siklet turlarımız, çocuk aktivitelerimiz, atölyelerimiz, sergilerimiz, söyleşilerimiz, 
seminerlerimiz ve Cumhurbaşkanlığı Himayelerinde gerçekleşen, En Yeşilaycıları 
ödüllendirdiğimiz Zümrüdüanka Ödül Törenimizle Yeşilay Haftasını dolu dolu ve 
coşkuyla kutlayacağız. 


Yeşilayımızın 98. yaşını kutladığımız bu ayda Yeşilay'a bugüne kadar emek vermiş, 
ahirete intikal eden tüm büyüklerimizi rahmet ve minnetle anıyor, hayatta olanlara da 
şükranla hayırlı uzun ömürler diliyorum. Siz Yeşilay dostlarımıza da bu vesileyle des- 
teklerden ötürü yürek dolusu teşekkür ediyorum. Bağımlılıklarla mücadele için “bir 
nedenim var” diyen tüm gönüllülerimizle yarınlara daha kararlı ve umutla bakıyoruz. 


Sağlıkla kalın. 
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Çocuğunuzun gelişiminde PE 
en kritik dönem ilk 6 yıl | 
Anne-babanın sevgi ve İlgisi, özellikle 

0-6 yaş dönemi çocuk gelişiminde, 


en temel unsur olarak gösteriliyor. EE 


“#5 | Yeşilay Yaşam Becerileri Eğitimi 


Mart 2018 


Programı, yaparak ve yaşayarak iL“ e | 


öğretmeyi amaçlıyor 

Yeşilay Yaşam Becerileri Eğitimi 
Programı, 7. sınıf öğrencilerinin madde 
kullanımını engelleyen koruyucu 
faktörleri arttırmayı hedefliyor. 


Yaşam becerisinin anahtarı: Sevgi 
Insanların yaşam becerilerine kodlanmış 
olarak dünyaya geldiğini belirten Çocuk 
ve Genç Psikiyatrisi Uzmanı Doç. Dr. 
Şaziye Senem Başgül ile bir araya geldik. 


SAĞLIK 


Bitki çayları hakkında 
bilmediklerimiz... 

Bitki çayları, her ne kadar sayısız faydaya 
sahip olsa da bilinçsizce kullanıldığında 
sağlığımız açısından zararlı olabiliyor. 


Çocuklarda ağrı; neden olur, nasıl 
baş edilir? 

Çocuklarda görülen ağrılar, kimi zaman 
anne-babalar için sıkıntılı bir süreç 
anlamına gelebiliyor. 


| Yeşilay 


Röportaj: Yard. Doç. Dr. Emine Ayyıldız 
Özel gereksinimli çocuklar doğru 
eğitimle gelişiyor 

Özel gereksinimli çocukların gelişimi 
yaşıtlarından hiç de farklı değil... 


Harekete geç, hobi edin, hayatın 
kazansın 

Gelişim evresinde olduğu kadar iradeyi 
tekrar kazanma noktasında yaşam 
becerilerinin yanı sıra büyük ve ince motor 
becerilerinin, hobi, spor ve farklı uğraşların 
kazanımının önemi büyük. 


YEŞİLAY. ÖNLEME VE REHABİLİTASYON 
ALANINDA 98 YILLIK TECRÜBE 

Bağımlılık; son yıllarda karşılaştığımız pek 
çok ekonomik ve sosyal sorunun temel 
nedeni ve/veya tetikleyicisidir. 


Kızarıklık deyip 
geçmeyin! 

Rozasea ya da yaygın 

olarak bilinen adıyla gül 
hastalığı, en sık rastlanan cilt 
hastalıklarından biri. Özellikle 
açık tenli kişilerde görülen 
rozasea hakkında merak 
edilenleri Deri Hastalıkları 
Uzmanı Dr. Hülya Sağlam ile 
konuştuk. 


A8 Yeşilay Dünyası'na hoş geldiniz! 
Yeşilay Haftası, çeşitli etkinliklerle 
kutlanıyor... 


Dikkat! Evde ergen var 
Anne-baba olmak zor zanaat; hele 
de ergenlik çağında bir çocuğunuz 


varsa sorunlar kimi zaman karmaşık ve 
içinden çıkılması zor bir hâl alabiliyor. 


Beyaz lahana tüketmeniz için 
572 7 neden 
İçerdiği vitaminler ve minerallerle 
“sağlık deposu” tanımını fazlasıyla 
hak eden beyaz lahana, lezzetiyle de 
sofralarımızı taçlandırıyor. 


Tarçın; kokusunda hayat var 
Hoş kokusu ve lezzetiyle damak 
hafızamızda özel bir yeri olan tarçın; 


değeri çok eski çağlarda keşfedilen, 
hem bedenimize hem de ruhumuza 
hayat veren sihirli bir baharat. 


Neden hep yorgunuz? 

56 Kişinin günlük aktiviteleri yapmasını 
engelleyecek derecede yorgun 
hissetmesi, üşengeçlik mi, enerji 
düşüklüğü mü yoksa bir hastalık 
belirtisi mi? 


— a, 


—— ——- 


> KÜLTÜR 


. getirdik. Afiyet olsun! 


Röportaj: Deniz Bolışık 

Kanatsız Kuşlar dizisinin sevilen karakteri 
Nefise'ye hayat veren Deniz Bolışık ile bir 
araya geldik, 


Denizi ayrı deniz yeşili ayrı yeşil 

Düzce, biraz Karadeniz havası, biraz deniz 
kokusu, biraz huzur arayanların yanı 
başındaki adres! 


Portre: Ömer Seyfettin 

56 seneye sığan ömründe sayısız hikâyeye 
ve Türk edebiyatında çığır açan yeniliklere 
imza atan Ömer Seyfettin'i minnetle 
hatırlıyoruz. 


Sinema: 

Paramparça: Acının ve öfkenin 
gölgesinde 

Fatih Akın'a Altın Küre Ödülleri'nde “Yabancı 
Dilde En iyi Film” ödülünü getiren Paramparça, 
patlayan bir bombanın ardından geride kalan 
yaşamların savrulmasının ve çaresizliğinin 
ÖYKÜSÜ. 


Bırakın bahar sofranıza dokunsun 

Mart ayıyla birlikte mevsimlerin en renklisi, 
en bereketlisi baharı selamlıyoruz! Doğanın 
sil baştan canlandığına tanıklık edeceğimiz 
bu mevsimde, mutfağımız da tazelenecek. 


Yemek: Karnabaharın 7 lezzetli hali 

Kış aylarında tezgahları süsleyen karnabahar, 
sağlıklı ve lezzetli oluşuyla sofralarımızın 
vazgeçilmezleri arasında yer alıyor. Bu ay 
sizin için karnabaharlı pratik tarifleri bir araya 
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Yaşam becerileri kazanımının 
ve ebeveyn-çocuk ilişkilerinin 
sağlıklı olmasının çocuk 
gelişimindeki önemi 
tartışılmaz. Bakalım, sosyal 
medya Kullanıcıları bu konuda 
neler söylemiş... 


Muslum 
POR MUSLUMKON 


Yetersiz anne ve baba tarafından 
yetiştirilmiş veya yetersiz ev ortamında 
yetişmiş çocuklar, iletişim becerileri veya 
soru giderme becerileri gibi, birçok temel 
yaşam becerisi ogrenemezler. 


meltemy 


çömitm y 


İlk tavuk suyu çorbamı 30 yaşında ve 1,5 
saatte yaptım. Hem geç hem güç oldu. 
Siz siz olun çocuklarınızı mutfak işleriyle 
küçük yaşta haşır neşir edin. Günlük 
yaşam becerileri pratiklerini zenginlestirin. 


Çocuk gelişiminde "kritik dönem" denilen 
bir zaman dilimi vardır, çocuk bu dönemde 
geliştiremediği davranışı bi diğer dönemde 
de geliştiremez. Aynı durum evlilikler için 
de geçerlidir; çiftler arasında ilk hafta 
(kritik dönem) geliştirilemeyen iletişim 
öööyle gider © 


g Zehra Binici 


0-6 yaş aralığı bir çocuk için hayat 

boyu taşıyacağı zihinsel, duygusal ve 
fiziksel gelişiminde en önemli dönemdir. 
Yanıldığımız en büyük nokta ise 
kalıplaşmış kuralların çocuğumuz için en 
doğrusu olduğuna inanmaktır. 


Cihan Çelik 
(&cihancelik3 


Çocuk gelişiminde teorik sözler ve 

uygulanmaz ütopyalar yerine uygulanabilir 
ve geri dönüşü olacak öneriler söz konusu 
olmalı. 


Zehra Binici 
©UzmZehraBink 


0-6 yaş aralığı bir çocuk için hayat 

boyu taşıyacağı zihinsel, duygusal ve 
fiziksel gelişiminde en önemli dönemdir. 
Yanıldığımız en büyük nokta ise 
kalıplaşmış kuralların çocuğumuz için en 
doğrusu olduğuna inanmaktır. 


<3 mustafa 


nlvara Tuna 


tek olmayabilir. Benim de elestirdigim 


p Taha erseçkin 
(Tahaersekin 


Çoçuklarla çoçuk olmayı bilin onların 
gelişiminde en büyük etkenler bizleriz 


Bir cok ekol var cocuk gelisiminde. Dogru 27 Sizdrams 


sidrama 


cok sey var kitaplarinda, Ama okumadan Oyun oynamak çoğu zaman sadece 
dogruya nasil ulasiriz. Ancak sizden eğlence olarak algılansa da, çocuk 

ricam "yanlis" demek yerine doğruyu gelişiminde oldukça önemli bir yere 
göstermeniz. Biz ebeveyinlere kitap öneri sahiptir. Oyun oynayan çocuklar problem 
listesi İutfetseniz. çözme becerilerini geliştirerek kendi 


yeteneklerini keşfederler. 


İ) nilgünçolak ii. 
önilauncolak 


Çocuk eğitimini ilk anneden alır baba da 
örnek 2.rol modeldir. Sonra büyüdükçe 
içinde yaşadığı toplum ve medya 
gelişiminde etkin rol oynar. 


Çocuk gelişiminde besinin proteinin 
vitaminin önemi olduğu kadar aile Saadet'i 
ve şefkati de önemlidir huzurlu bir aile 
sunulması gerekir 


W 


Cihan Çelik 


cihancelik3 


Çocuk gelişiminde çağın problemi olma 
yolunda hızla ilerliyor temas kurmama, 
Dikkat edin derim özellikle 0-3 yaş 
aralığında,Çok dikkat edin. 


d Pınar Çatalbaş 
(pentalbas 


Çocuk gelişiminde sonuç değil, süreç 
önemlidir. 2 


Çocuk büyütme insanlar ilişkileri ve aile 

içi ilişkiler ile ilgili her yaklaşımın doğru ve 
yanlışları vardır olabilir ..tek bir yaklaşıma 
tek bir çocuk gelişimciye ram olmayın 
kendiniz anne baba olarak çocuk gelişimci 
olun ... 


etanerakcakanat 


yö Taner Akçakanat 


Aile ile geçirilen kaliteli vakit sadece aile 
bağlarını güçlendirmez. Ailesi ile doyurucu 
ilişkiler kuran çocuk bunu akran ilişkilerini 
yansıtır. Bu da sosyal yaşamda daha 
sağlıklı ilişkiler kurmasına neden olur. 


ultü 


Çocuk Gelişimi Fuarı, 15-18 Mart 
tarihleri arasında İstanbul Fuar 
Merkezi'nde düzenleniyor. Fuar, 
0-10 yaş arası çocukların sosyal, 
duygusal, zihinsel, kültürel ve be- 
densel açıdan iyi yetiştirilmesine 
katkı sağlamak amacyla ilk kez 
geçtiğimiz yıl düzenlendi. Fuarda 
eğitim setleri, kitaplar, oyunlar, oyuncaklar, robotik kodlama ürünleri, 
atölye programları ve daha birçok materyal sergileniyor. Ürün ve hiz- 
metlerin yanı sıra; seminer, söyleşi, çocuk gelişim atölyeleri gibi yön- 
lendirici, eğitici etkinlikler de uzmanlar eşliğinde düzenleniyor. 


n 


Genç cazcılara 
davet 


İstanbul Kültür Sanat Vak- 
fı (İKSV) tarafından Temmuz 
ayında gerçekleştirilecek 25. 
İstanbul Caz Festivali, genç caz 
müzisyenlerini festivale katıl- 
maya çağırıyor. İstanbul Caz 
Festivali kapsamında bu yıl 16. 
kez düzenlenen Genç Caz kon- 
serleri için başvurular başladı. 
Türkiye'de amatör veya yarı 
profesyonel olarak müzikle il- 
gilenen genç müzisyen ve top- 
luluklara festival programında 
yer alabilecekleri bir platform oluşturan Genç Caz, 30 yaş altı mü- 
zisyenleri teşvik etmeyi ve profesyonel müzik dünyasına hazırla- 
mayı amaçlıyor. Başvuru formu, en geç 4 Mayıs 2018 Cuma günü 
saat 17.00'ye kadar gönderilecek. Genç müzisyenler seçmelere 
klasik ya da çağdaş caz türlerindeki çalışmalarının yanı sıra, fusion 
caz,rock caz,funk caz, latin caz, pop caz, acid caz, blues, soul, R&B, 
elektronik caz ve benzeri tarzlardaki demoları ile katılabiliyor. Genç 
Caz Seçici Kurulu tarafından, başvuruların arasından belirlenecek 
on topluluk, 27 Mayıs Pazar günü yapılacak değerlendirme kon- 
serlerine davet edilecek. 


z festivaline" 
Ca fe Mayıs 


LL. İL.İLİ 
Basrroler baslod vw 
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10. | Yeşilay 
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YAPI KREDİ YAYINLAR 


“Oku”yoruz 


5. Uluslararası CNR Kitap Fuarı 10 Mart'ta başlıyor. “Oku” te- 
ması altında 1000'in üzerinde etkinlik kitapseverlerle buluşu- 
yor. Fuar, CNR Expo Yeşilköy'de 20 ülkeden yerli ve yabancı 
350 yayınevinin katılımı ile düzenleniyor. Fuarın onur yazarı, 
Türk edebiyatının usta ismi Alev Alatlı olacak. Edebiyat alanın- 
da Cumhurbaşkanlığı Kültür ve Sanat Büyük Ödülü'ne sahip 
olan Alev Alatlı, fuar süresince imza günleri, panel ve söyleşi- 
lerde okurlarıyla buluşacak. Fuar kapsamında düzenlenecek 
düşünce ve ruh dünyamızın mimarı Necip Fazıl Kısakürek'in 
özel eşyalarından oluşacak sergide, eserleri ve insanların 
üzerlerindeki etkilerine dair sesli, görüntülü, basılı malzeme- 
ler ve şiirleri sergilenecek. Fuara 450 binin üzerinde ziyaretçi 
bekleniyor. Yeşilay da, Yeşilay Yayınları kapsamında çocuk ve 
akademi alanındaki kitap ve içerikleriyle fuarda yer alacak. 


Kısaca... 


Akbank Kısa Film Festivali, sinema sanatı 
için kısa filmin öncü rolünün bilinciyle, 19 - 29 
Mart tarihleri arasında 14. kez düzenlenecek. 
65 ülkeden toplam 1.342 kısa filmin başvur- 
duğu 14. Akbank Kısa Film Festivali, “Festi— 
val Kısaları", “Dünyadan Kısalar”, “Kısadan 


-bi 
kısa 
çek 


olsun. 


Uzuna”, “Deneyimler”, “Belgesel Sinema", 
“Perspektif”, “Özel Gösterim" ve “Forum” 
bölümlerinden oluşuyor. Festivalde Cannes, 
Berlin, Venedik gibi dünyanın önde gelen film 
festivallerinden birçok film de izleyici ile bu- 
luşacak. 


komedi 


Hafif metaller 


Malik Bulut'un “Bulutların Üstünde" isimli sergisi, 7 Mart 
- 7 Nisan tarihleri arasında Galeri Selvin'de düzenleni- 
yor. Sanatçı bu sergide ilk kez mermer ile metalin ilişki— 
sine farklı bir biçimde yaklaşarak, bir kanadın uçuşundaki 
hafifliği bulutlara ve ötesine taşıyor. 2000 yılında Mersin 
Üniversitesi G.S.F. Heykel Bölümünden mezun olan Malik 
Bulut, 2000-2004 yıllarında Heykeltraş Mehmet Aksoy'a 
asistanlık yaptı. 2013 T.C. Dışişleri Bakanlığı Üstün Hiz- 
met Madalyası, 2012 Toplumsal Eğitim ve Gelişim Derneği 
Ödülü, 2009 Ege-Art Heykel Çalıştayı Ödülü ve 1999 Çu- 
kurova Üniversitesi Heykel Yarışması Birincilik ödüllerinin 
sahibi oldu. 


Henüz bir eskizken... 


Anel Grup'un sanat galerisi Galeri 5, 26 sanatçının eskiz- 
lerini bir araya getiren “Eskiz Hali" isimli grup sergisine ev 
sahipliği yapıyor. Sergi, genç sanatçıların, kısa bir süreliği- 
ne, üretim süreçlerine, düşünme şekillerine, kafalarındaki 
seslere tanıklık ediyor. Bir sanatçı için eserini bitirdiği an bir 
sona işaret eder. Sanatçının eskizleri, karalamaları ise halen 
ilişkide olduğu, anı gösteren, sürece şahitlik ediyor. Sergi; 
Ahu Akgün, Eda Aslan, Levent Aygül, Ece Bal, Sena Başöz, 
Mehmet Dere, Aslı Dinç, Didem Erbaş, Burçak Gezeroğlu, 
Ekin Kano, Gizem Karakaş, Marc Lochner, Efe Meral, Ro- 
mina Meriç, Lara Ögel, Erhan Özışıklı, Şevket Sönmez, Elif 
Süsler, Etem Şahin, Asuman Tanyaş, Tan Taşpolatoğlu, Ayça 
Telgeren, Defne Tesal, Zeynep Solakoğlu, Murat Yıldız ve 
Mustafa Kemal Yurttaş'ı bir araya getiriyor. 
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Tolga Gümüşay 


Altın Kitaplar 


S okaklarda yaptığı yürüyüşler esnasında 


Genç Kareli Öyküler 


“Kareli Öyküler” kitabı ilgiyle 
karşılanan Tolga Gümüşay, bu kez 
gençler için kaleme aldığı “Genç 
Kareli Öyküler” ile okurla buluşuyor. 
Gümüşay günlük hayatın içinden 
insanların fotoğraflarını çekip o 
anlar üzerinde öyküler yazıyor. 


karşılaştığı manzaraların, kendi halinde insanların, 

ilginç rastlantıların fotoğraflarını çekip bu anlar 
için öyküler yazan Tolga Gümüşay, Genç Kareli Öyküler 
ile bir kez daha kısa öykü örnekleri sunuyor. Eserleri 
gençler tarafından da sevilen Tolga Gümüşay'ın öyküleri 
arasından seçilmiş bir koleksiyon olan “Genç Kareli 
Öyküler”, Altın Kitaplar etiketiyle tüm kitapçılarda! 


Tasavvufi Perspektifte Dilek Öz Bolat 
Nefs ve llintileri ME 
V 
Tasavvuf literatüründe kaynağı 
bizzat Kur'an - ı Kerim'den alınan 
nefs kavramı ve onun mertebeleri 
derinlikli bir araştırmayla sunuluyor. 
İnsanın nefsi ve kalbi arasındaki 
bağlantı, insan-ı kamil aşamasına 

& dek ortaya seriliyor. 


Öfkeli Çılgınlık Karamsar Çile 


Yönetmenliğini Hatice Yakar'ın üstlendiği fılm, birkaç 
karakter üzerinden insanların sonsuz korkuları üzerine 
bir hikaye anlatıyor. 


mertebeleri, manevi seyrin odak noktası... 
Nefs vasıtasıyla insanın kemâle ermesi bir 
başka deyişle nefsini kemâle erdirmesi hedefleniyor. 
Bu eser, alemdeki gâye varlık olan insana ait nefs 
ve nefsin mertebelerinin tasavvufi kültürde nelerle 
ilişkilendirildiğine dair kısa bir bakış açısı sunuyor. 


Beni Tanıma 


— 
Türkiye'nin en güçlü seslerinden olan Zerrin Özer, bir yıllık 
sessizliğini Sony Music imzası taşıyan yepyeni single çalışması 
“Beni Tanıma” ile bozdu. 


T asavvuf literatüründeki nefs kavramı ve onun 


ZN 
Tasavvufi 
Perspektifi 


“İS ve 
intilerg 
vw 


ukurova, 1960... Kara çadırının 

içinde hamileliğinin son gününe 

uyanan Zeynep...Sarp kayalıklarda 

üç gündür aç yaşayan Çoban... 
Eşek hapishanesinin sorumlusu nefret dolu 
Bekçi... Yorgun ve hasta Gani Efendi... Gani 
Efendi'nin yardımıyla define bulacaklarına 
inanan Memet, Haso, Hamo... Ve 


ıllar içerisinde Gönül Akkor, 
Y Nükhet Duru ve Ferda 

Anıl Yarkın'ın yorumlarıyla 
dinlediğimiz, yılların eskitemediği 
bir Şehrazat şarkısı olan “Beni 


Tanıma” ile yeniden müzikseverlerin 
karşısına çıkan Zerrin Özer, duygu 


üzerlerinden geçip dağlarda alçak uçuş yapan 
bir jet... Bu bir avuç insan, üzerlerinden geçip 
anlamsız ses çıkaran jet nedeniyle korkular 
içindedir. Öfkeli Çılgınlık Karamsar Çile, 
Anadolu insanının duygularına ayna tutuyor. 
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yüklü yorumuyla bu klasiğe yepyeni 
bir ruh katıyor. “Beni Tanıma” şarkısının sözü ve müziği Şehrazat, 
yepyeni düzenlemesi ise Selim Çaldıran imzası taşıyor. “Beni 
Tanıma” şarkısının video klibi, Beykoz Kundura Fabrikası'nda 
Kemal Başbuğ tarafından çekildi. 
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DUSYA 


YAŞAM BECERİLERİ /: 3 


HAYAT KURTARIYOR * 


HAREKETE GEÇ, 
HOBİ EDİN, HAYATIN 
KAZANSIN 


Özel gereksinimli 
çocukların gelişimi 
yaşıtlarından hiç de farklı 
değil... Yalnızca öğrenme 
gereksinimlerinde 
farklılıklar var ve bu 
nedenle öğrenme 
süreçleri tipik gelişim 
gösteren çocuklara göre 
farklılaşabiliyor. 


YEŞİLAY GENEL MÜDÜRÜ 
SAVAŞ YILMAZ: 
YEŞİLAY ÖNLENE VE 
REHABİLİTASYON ALANINDA 
98 YILLIK TECRÜBE 


YEŞİLAY YAŞAM BECERİLERİ 
EĞİTİMİ PROGRAMI, YAPARAK 
VE YAŞAYARAK ÖĞRETMEYİ 
AMAÇLIYOR 


dosya 


Çocuğunuzun 0-6 yaş arasında, özellikle bedensel, 
bilişsel ve sosyal alanda, yaşa göre gelişim 
özelliklerini bilmek ve bu özellikleri destekleyecek 
etkinliklerle gelişimlerine katkı sağlamak, onlara 
yaşam becerileri kazandırmak çok önemli. 


bol konuşmanız çok önemli. 
Çünkü bu dönemde bebek için 
en etkili oyuncak insan yüzü. 
Bunu yaparken de; ses tonunu 
değiştirerek yapılacak her 
etkinliğin, sanki anlıyormuş 

gibi açıklanması bebeğin 
dikkatini uzun süre anne veya 
baba üzerinde tutabilmesini 
sağlıyor. Çocukların yaşam 
becerileri kazanmasındaki temel 
unsurun sevgi ve ilgi olduğuna 
dikkat çeken uzmanlardan 

0-6 yaş arasında neler 

yapılması gerektiğini ve önemli 
tavsiyelerini sizler için özetledik. 
İşte anne babalar için çocukların 
yaşına uygun altın tavsiyeler... 


BEBEĞİNİZ İÇİN “ORADA 
OLUN 

Bir aylık bebeklerin sosyal- 
duygusal gelişimleri anne ile 
kurulan bağlanmadan ibarettir. 
Bu dönem ebeveynler için zor 
bir dönemdir, çünkü iletişim 
tek yönlü gibi hissedilir. Ancak 
bebeğin sık gördüğü yüzleri ve 
sesleri tanımaya başlaması, anne 


Bebeğinizle, doğduğu 
günden itibaren bol bol 


konuşmanız çok önemli. 


Çünkü bu dönemde 
bebek için en etkili 
oyuncak insan yüzü. 
Bunu yaparken de; ses 
tonunu değiştirerek 


yapılacak her etkinliğin, 


sanki anlıyormuş gibi 
açıklanması bebeğin 
dikkatini uzun süre 
anne veya baba 
üzerinde tutabilmesini 
sağlıyor. 


ve babasının kokusunu tanıması 


sosyal-duygusal gelişimin 
temelini oluşturur. Bu dönem 
için en doğru davranış, bebeğiniz 
için “orada olmaktır. Özellikle ilk 
üç ay bebeğinizle bolca zaman 
geçirin. Onun çıkardığı sesleri, 
ağlamalarını dikkatlice izleyip 
aradaki farkları anlamaya ve size 
ne söylemek istediğini çözmeye 
çalışın. Bol bol gülümseyin, 

göz kontağı kurun. 3-6 aylık 
dönemde, bebek ilk toplumsal 
tepki olarak, insan sesini duyunca 
gülümsemeye başlar. Beslenirken 
ya da kucağındayken mutlu 
olduğunu hissettirecek şekilde 


, annesinin gözlerine bakar. Banyo 


gibi günlük rutinlere tepki 
verir. Siz de günlük rutinleri 
aksatmadan sürdürün ve yeni 
deneyimleri mutlaka sevecen 
bir ses tonu ile anlatarak, yakın 
temasta sunun. Ses çıkaran 
oyuncakları eline verin. 


MERAKLI MİNİK 
HECELEMEYE BAŞLAR 
6-9 aylık bebekte büyük bir 
merak başlar. Yakın ilişkide 
olduğu yetişkini gözleri ile takip 
eder. Uzaktan annesinin sesini 
duyduğunda o yöne doğru 
bakışlarını ve başını çevirir. Anne 
ve babasının sesini ayırt eder, 
hecelemeler başlar (ba-da, ba-ga, 
ba-ba). Siz de anne-baba olarak 
aynı oda içerisindeyken ayrı ayrı 
ismi ile seslenin ve bebeğinizin 
seslenen kişiye bakmasını 
sağlayın. Doğru kişiye baktığında 
övgü tepkisi sergileyin. Ayna 
karşısında zaman geçirmesini 
sağlayın. Bu dönemde etkin 
oyuna neşe ile karşılık veren 


(EEE YAŞAM BECERİLERİ HAYAT KURTARIYOR 


bebeğinizi güldürmeye çalışın 
ve o size tepki verdiğinde siz de 
gülün. Bebeğinizle, beslenme ve 
oyun sırasında bol bol konuşun 
ama bebekçe' değil, bir yetişkin 
gibi. Ona ismi ile hitap edin. 


EĞLENCELİ MÜZİK 
SESLERİNE MUTLULUK 
TEPKİSİ 

9-12 ay arasında bebeğiniz 

artık kendi adını bilir. “Hayır” 
kelimesinin anlamını bilir. 
Kendisine uzatılan nesneyi almak 
ister ve alabilir. Elindeki nesne ile 
ilgi ile uzun uzun uğraşır. Eğlenceli 
müzik seslerine mutluluk tepkisi 
verir. Yabancılar ve tanıdık kişiler 
arasında belirgin bir ayrım başlar. 
Yemek yedirilirken kaşığı tutmak 
ister. Sinirlendiğini ve sıkıldığını 
çıkardığı seslerle belli eder. Anne- 
babalar olarak sizler onun bol 

bol müzik dinlemesini sağlayın. 
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Üç yaşına gelen 
çocuğunuz 
istenildiğinde belirli bir 
kitabı bulur, üç parçalı 
şekil tahtasını 
tamamlar. 

Model olunduğunda dik 
ve yatay çizgi çizebilir. 
İstenildiğinde büyük ve 
küçüğü gösterir. 


Yabancıların olduğu bir ortama 
girerken, bebeğiniz ile yakın 
temasta olun. Yemek yedirirken 
bardak, kaşık, parmak besin 
gibi nesneleri tutmasına, yediği 
maddeyi merak ediyorsa ona 
dokunmasına müsaade edin. 


“BANA BURNUNU GÖSTER 

1 yaşına giren bebeğiniz artık 
elini ağzı açık olan kabın içine 
sokarak nesneleri çıkartır. Bir 
kabın altına saklanan nesneyi 
bulur. Vücut kısımlarından birini 
gösterir. Ce-ee oyununu taklit 
eder. Yetişkini taklit ederek el 
çırpar, bay bay” yapar. Tanıdık 
kişilere sarılır, öper. Siz de 
yüzünüzü mendille kapatarak 
sakin bir şekilde 'ce-ee' oyunu 
oynayın. Ayna kullanarak sizin ve 
onun burnunu gösterin ve adını 
söyleyin; “İşte benim burnum, 
işte senin burnun” gibi. Sonra 
bunu karşılıklı oturarak da yapın 
ve sıkça tekrar edin. Sonra da 
“Bana burnunu göster, benim 
burnum nerde dokun bakalım” 
diyerek kendi burnunu ve sizin 
burnunuzu bulmasını sağlayın. 
Bebeğinizin tepkilerini alkışlayın 
ve sonra onun ellerini tutup alkış 
diyerek ellerini birbirine vurun. 
Her sabah işe ya da okula giden 
aile üyeleri ile vedalaşmasını ve 
“bay bay” yapmasını (alkıştaki 
gibi) sağlayın. Bunu hem bir 
rutin haline getirin hem de yavaş 
yavaş desteğinizi azaltın. 


> 


TÜM SORULARINA YANIT 
VERİN 

Çocuğunuz 2 yaşına geldiğinde 
karalama yapar. Adı söylenerek, 
örneğin 'Can nerede? diye 
sorulduğunda kendini gösterir. 
Nesneleri aynı nesnelerin resimleri 
ile eşleştirir. Söylenen resmi, 
vücudunun 3 kısmını gösterir. 


Evdeki hayvanlar dahil olmak 
üzere ailesindeki 5 bireyin adını 
söyler. Hayvan sesleri çıkarır. 
Bebek veya yumuşak oyuncaklara 
sarılıp gezdirir. Güldüren ve 

ilgi çeken hareketleri tekrarlar. 
Kitabı okuması için yetişkine 
verir. Anne-babalar, çocuğunuza 
tutması kolay, kalın, köşeli hatları 
olmayan boya kalemleri ve büyük 
karalama kağıtları sunun. Onunla 
konuşurken mutlaka ismi ile hitap 
ederek karşılıklı konuşur gibi 
konuşun. Banyo zamanında bir 
oyun gibi vücudunun bölümlerini 
isimlendirin ve ismini söylediğiniz 
vücut bölümünü göstermesini 
isteyin. Tüm sorularına yanıt verin. 
Kitap okuyarak örnek olun. Sık 
sık akran ortamında bulunmasını 
sağlayın. Evde onunla oyun 
oynarken, oyuncakları değiş-tokuş 
yapmak için fırsatlar yaratın. 


TERCİH HAKKINI ONA 
BIRAKIN 

Üç yaşına gelen çocuğunuz 
istenildiğinde belirli bir kitabı bulur, 
üç parçalı şekil tahtasını tamamlar. 
Model olunduğunda dik ve yatay 
çizgi çizebilir. İstenildiğinde 
büyük ve küçüğü gösterir. Kırmızı, 
mavi ve sarı renkleri tanır ve 
aynıları ile eşleştirir. “Kim?” 
sorusunu içeren cümlelere isim 

ile cevap verir. Hatırlatıldığında 
Tütfen ve teşekkür ederim der. 
Sorulduğunda bir tercih yapar. 
Ebeveynler; daire, kare, üçgen 

gibi şekilleri bir kitaptan bakıp 
hakkında sohbet edin, isimlerini 
söyleyin. Ondan bir şey yapmasını 
istediğinizde lütfen ve yaptığında 
teşekkür ederim diyerek model 
olun. Yiyecek, oyuncak ve giysiler 
için iki seçenek sunun ve tercih 
hakkını ona bırakın. Kendinizi nasıl 
hissettiğinizi çocuğunuza anlatın, 
duygular ile ilgili kitaplar okuyun. 


KALEM, KAĞIT 
ETKİNLİKLERİ İÇİN TEŞVİK 
EDİN 

Çocuğunuz 4 yaşına geldiğinde; 
bütünü oluşturmak için bir şeklin 
iki parçasını birleştirir. Kız ve 
erkeği bilir. Uzun kısa, hafif ağır 
nesneleri gösterir. 10'a kadar 

sayar. 6 parçalı yapbozu tamamlar. 
Temel renk ve şekilleri tanır 

ve isimlendirir. Akranlarını da 
gözlemleyerek, oyunun kurallarına 
uyar. Hatırlatılmadan da 
yetişkinleri selamlar. Arkadaşından 
oyuncağını almak için izin ister. 
Sırasını bekler. Anne-babalar; 
evde, sokakta oyun oynarken 
etrafınızda, doğada gördüğünüz 
renkler ve şekiller hakkında sohbet 
edin. Kalem, kağıt etkinlikleri 

için teşvik edin. Beraber resim, 
boyama yaparken siz kare ve 

daire çizerek aynısını çizmesini 
isteyin. Çocuğunuzun aynı yaştaki 
akranları ile oynayabileceği 
ortamlar yaratın. Herhangi özel bir 
durum yoksa ve hâlâ başlamadıysa 
bu yaşta mutlaka okul öncesi 
kuruma başlatın. Günlük 
yaşantınızda ona ait bir şeyi alırken 
mutlaka kendisinden izin isteyin. 


6 yaşında bir çocuk 
sağını, solunu bilir. 
Adını yazar. Beş sesi 
(harfi) isimlendirir. 
Nesneleri genişlik ve 
uzunluklarına göre 
sınıflandırır. Basit bir 
labirenti tamamlar. 
Haftanın günlerini sıra 
ile söyler. 


5 YAŞINDA İNSAN RESMİ 
ÇİZEBİLİR 

5 yaşına gelen çocuk, istenildiğinde 
belirli sayıda nesneyi eline alır, 
üçgeni kopya eder, bir resimde 
gördüğü en az 4 resmi isimlendirir. 
Etkinliklere bağlı olarak günün 
zamanını söyler. 3 kez dinlediği bir 
öyküyü ana hatları ile anlatabilir. 
İnsan resmi çizer. 1'den 20'ye kadar 
sayar. Kız, erkek, kardeş, anneanne, 
babaanne, dede kelimelerini 
kullanır. Kendiliğinden özür diler. 
8-9 akranı olan bir grupta oyun 
oynar. Toplum içerisinde sosyal 
kabul gören davranışlar sergiler. 
Başkalarına ait eşyaları kullanmak 
için izin ister. Anne-babalar, sofra 
kurarken çocuğunuzdan 2 peçete, 
3 çatal, 4 tabak vb vermesini 
isteyerek size yardım etmesini 
teşvik edin. Birlikte resimli 

kitap okuyun. Kitabı okuduktan 
sonra hikaye hakkında konuşun 

ve hikayede gördüğü 4 şeyi 
isimlendirmesini isteyin. Günün 
farklı zamanlarında yaptığınız 
rutinleri gerçekleştirirken, zaman 
dilimini belirtin ve akşamları o 
gün hakkında sohbet ederken o 
zaman diliminde neler yaptığını 
sorun. Evde herkes birbirine saygılı 
davranmalı, örnek olmalıdır. Okul 
ortamı haricinde de arkadaşları ile 
zaman geçirebileceği programlar 
oluşturun. Bu süre zarfında 
kontrolde olun ama ilişkilerine 
müdahale etmeyin. 


6 YAŞINDA YETİŞKİN 
ROLLERİNİ TAKLİT EDER 
Zaman öyle hızlı akıp gidiyor 

ki; bir bakmışsınız çocuğunuz 

6 yaşına gelmiş. 6 yaşında 

bir çocuk sağını, solunu bilir. 
Adını yazar. Beş sesi (harfi) 
isimlendirir. Nesneleri genişlik ve 
uzunluklarına göre sınıflandırır. 
Basit bir labirenti tamamlar. 
Haftanın günlerini sıra ile söyler. 
Doğum gününü gün ve ayı ile 
söyler. Kızgınlık, mutluluk gibi 
duygularını ifade eder. Yetişkin 
rollerini taklit eder. Arkadaşlarını 
seçer. Yardıma ihtiyacı olan 
arkadaşına destek olur. Anne- 
babalar, çocuğunuzun gün 
sıralamasına alışabilmesi için 
odasının duvarında günlerin 
yazılı olduğu bir alan oluşturun. 
Aileniz için doğum günü kitabı 
yapın. Ara sıra bu kitabı açıp 
kendisinin ve diğerlerinin 
doğum günlerinin ne zaman 
olduğunu hatırlaması ve ne kadar 
kaldığını görmesi için onu teşvik 
edin. Bir kişinin bir nesneyi 
tanımladığı ve diğerinin de 
anlatılanın ne olduğunu bulmaya 
çalıştığı oyunlar oynayın. 
Örneğin; “Ben yumuşak ve sarı, 
kare bir şey düşünüyorum” 
(yastık) diyebilirsiniz. Oyunun 
anlaşıldığını hissettiğinizde 
oyunu Zzorlaştırın. Onu da aynı 
şekilde size nesneyi buldurmaya 
çalışması için teşvik edin. Sor 
bakalım' oyunu oynayın. Bu 
oyunda, biri aklından bir nesne 
geçirir ve diğerleri de o nesneyi 
bulabilmek için sorular sorarlar. 
Önce siz başlayın ki oyunun 
anlaşılması kolay olsun. 
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YEŞİLAY YAŞAM BECERİLERİ EĞİTİM PROGRAMI, 


İL : 


Dn gin VE YAŞAYARAK 
- >, ÖĞRETMEYİ AMAÇLIYOR 


Yeşilay Yaşam Becerileri Eğitimi Programı, 7. Sınıf öğrencilerinin madde 
kullanmalarını önlemek, madde deneyimlemelerini geciktirmek, madde 
kullanımına yönelik risk faktörlerini azaltmak ve madde kullanımını 
engelleyen koruyucu faktörleri arttırmayı hedefliyor. Program hakkında bilgi 
veren İstanbul Üniversitesi Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık Anabilim Dalı 
Öğretim Üyesi Doç. Dr. Esra İşmen Gazioğlu, programın yaparak ve yaşayarak 


öğrenmeye dayalı kalıcı ve etkili yöntemlerden oluştuğunu vurguluyor. 


Belit ŞENOL kolay mücadele edebiliyor ve 

Yy sorunlara çözüm bulma noktasında 
ocuk ve gençlerin daha güçlü ve kararlı olabiliyor. 
yaşamlarının farklı İstanbul Üniversitesi Rehberlik ve 
dönemlerinde başarması Psikolojik Danışmanlık Anabilim 
gereken görev ve Dalı Öğretim Üyesi Doç. Dr. 

sorumluluklar, yaşam becerilerini Esra İşmen Gazioğlu, çocukluk 

ifade ediyor. Yaşam becerilerini döneminden itibaren bu becerilerin 

küçük yaşta kazanabilen çocuklar kazandırılmasının çocuğu hayata 

hayatın getirdiği zorluklarla daha daha iyi hazırladığını vurguluyor. 


7 

Doç. Dr. 
Esra,İşmen 
Gağiğlu 
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Bu amaçla hazırlanan Yeşilay Yaşam 
Becerileri Eğitimi Programı (YYBEJ), 
ergenlik döneminde bulunan 7. sınıf 
öğrencilerinin madde kullanmalarını 
önlemek, madde kullanımına 
yönelik risk faktörlerini azaltmak 

ve madde kullanımını engelleyen 
koruyucu faktörleri arttırmayı 
hedefliyor. 


“Amaç, gençlere zararlı maddeyi 
deneyimlemeye karşı direnç 
kazandırmak” 

Yaşam becerilerinde eğitimin 
önemini vurgulayan Doç. Dr. Esra 
İşmen Gazioğlu, Yeşilay Yaşam 
Becerileri Eğitimi Programı'nın 
ergenlik döneminde bulunan 
bireylerin bağımlılığa karşı dirençli 
olmalarını sağlamak için, uzman 
bir ekip tarafından belirlenen 
yaşam becerilerini kazandırmak 
amacıyla geliştirildiğini belirtiyor. 
Günümüzde madde kullanma 
yaşının giderek düştüğünü belirten 
Gazioğlu, “Ergenler ne kadar erken 
madde ile tanışırlar ise maddeye 
karşı o kadar az dirençli ve bir o 
kadar da savunmasız olmaktadırlar. 
Bağımlılık yapan maddelerin fiziksel 
olarak ortamdan uzaklaştırılması 
çalışmaları devam etse de, şu an var 
olan durum başka çözüm yollarının 
geliştirilmesini gerekli kılıyor. 


Gençlerin yaşam becerileri edinerek 
maddeyi deneyimlemeye karşı daha 
fazla dirençli olmalarını sağlamak bu 
projenin sunmakta olduğu bir başka 
çözüm yoludur” diyor. Yeşilay Yaşam 
Becerileri Eğitimi Programı'nın dört 
temel amacı bulunduğunu belirten 
Gazioğlu, bunları madde kullanımını 
önlemek, maddeyi deneyimlemeyi 
geciktirmek, risk faktörlerini 
azaltmak ve koruyucu faktörleri 
arttırmak olarak sıralıyor. 


“Bu yaklaşımda 
öğretmen bilgiyi 
direktaktaran 
değilrehberlik 
edenyani 
yönlendirendir; 
öğrencinin kendi 
deneyimleri 
yoluyla keşfetme 
sürecini 
kolaylaştıran 
kişidir.” 


“Ergenlik döneminde ihtiyaç 
duyulan yaşam becerileriyle 
birlikte madde kullanımını 
önlemede ihtiyaç duyulan yaşam 
becerileri dikkate alındı” 
Programda, bireyin özellikle 
ergenlik döneminde ihtiyaç 
duyduğu yaşam becerileriyle 
birlikte madde kullanımını 
önlemede ihtiyaç duyulan yaşam 
becerilerinin dikkate alındığını 
vurgulayan Doç. Dr. Esra İşmen 
Gazioğlu, “Dolayısıyla bu 
programda öğrencilerin olumsuz 
duygularla baş edebilmeleri, akran 
ilişkilerini düzenleyebilmeleri 

ve öz farkındalığa ve sağlıklı bir 
beden imajına sahip olmaları 
hedefleniyor” diyor. Bu üç temel 
hedef doğrultusunda, gençlerin 
çevreleri ile pozitif duygular 
deneyimledikleri ilişkiler 
kurmaları amaçlanıyor. Gazioğlu, 
ayrıca gençlerin kendilerine 
yönelik olumlu bir algıya sahip 
olmaları ve kendi biricikliklerine 
değer vermeyi öğrenmeleri 
amaçlarına da dikkat çekiyor ve 


Yeşilay Yaşam Becerileri 
Eğitimi Programının 
hedef külesini Milli 
Eğüim Bakanlığına 
bağlı kurumlarda eğitim görmekte 

olan maddeyi deneyimlememiş ya da 
deneyimlemiş ancak bağımlı olmayan 

7. sınıf öğrencileri oluşturuyor. 99 


ekliyor: “Bunların yanı sıra kendi 
duyguları ile ilgili farkındalığa 
sahip olmaları ve duygularını 
ifade edebilmeleri, karar verme ve 
problem çözme becerilerine sahip 
olmaları bekleniyor.” 


“Program, tüm çocukların 
faydalanabileceği şekilde 
tasarlandı” 

Yeşilay Yaşam Becerileri Eğitimi 
Programı'nın hedef kitlesini 
Milli Eğitim Bakanlığı'na bağlı 
kurumlarda eğitim görmekte olan 
maddeyi deneyimlememiş ya 

da deneyimlemiş ancak bağımlı 
olmayan 7. sınıf öğrencileri 
oluşturuyor. Programın dikkat 
çekici bir özelliği de herkese 
yönelik bir program olması 

yani programın uygulanacağı 
öğrencilerin risk altında olmaları 
ya da herhangi bir problemi 
deneyimlemeleri gibi bir koşulun 
olmaması. Gazioğlu, programın, 
hedeflenen yaş grubundaki tüm 
çocukların benzer problemlerle 
baş etmeye çalıştığı ve madde 
kullanımı ile ilgili benzer bir 
çevresel donanıma sahip olduğu 
düşünülerek tüm çocukların 
faydalanabileceği şekilde 
tasarlandığını belirtiyor. 


Akran ilişkilerini düzenleme ve 
“hayır” diyebilmek 

Programın üç ana öğrenme 
alanından oluştuğunu belirten 


Doç. Dr. Gazioğlu, “Bunlar 
olumsuz duygularla baş etme, 
akran ilişkilerini düzenleme ve 
öz farkındalığa ve sağlıklı bir 
beden imajına sahip olma olarak 
sıralanıyor.” diyor. Olumsuz 
duygularla baş etme alanında 
gençlere, yaşam sorunları ve 
riskleri ile baş edebilme ve 
problem çözme yetkinliğini 
geliştirme becerilerinin 
kazandırılması planlanıyor. 
Akran ilişkilerini düzenleme 
alanında ise gencin kendine 
uygun olmayan ve zarar verici 
tekliflere “Hayır” diyebilmesi, 
etkili iletişim kurması, güvenli 
arkadaşlar edinmesi, sosyal 
çevrenin isteklerini kendi 


 aosya 


isteklerinden ayırt etmesi ve 
eleştirel düşünme becerisini 
geliştirmesi hedefleniyor. 
Gazioğlu, öz farkındalığa ve 
sağlıklı bir beden imajına sahip 
olma alanında ise bedeni ile 

ilgili sorumluluk içeren kararlar 
alabilme, bedeninin ihtiyaçlarının 
farkında olma, fiziksel, sosyal ve 
psikolojik olarak sağlıklı yaşam 
tercihleri yapma becerilerinin 
kazandırılmasının planlandığını 
sözlerine ekliyor. Programda tüm 
bu amaçlar beş temel etkinlikle 
sunuluyor. 


Öğretmen bilgiyi direkt 
aktarmıyor; rehberlik ediyor 
Yeşilay Yaşam Becerileri Eğitimi 
Programı'nın Türkiye'nin tüm 
bölgelerinde görev yapmakta olan 
öğretmenlerin uygulayabileceği 
şekilde yazıldığını belirten 
Gazioğlu, “Bu amaçla çeşitleme 
önerileriyle farklı fiziksel imkana 
ya da farklı sınıf mevcutlarına 
sahip öğretmenlerin kolaylıkla 
adaptasyon yapabileceği bir 
şekilde öğretmenlere sunuldu” 
diyor. Öğrenci merkezli eğitim, 
yaparak yaşayarak öğrenme ve 
macera temelli danışmanlık 
yaklaşımlarından yararlanılarak 
hazırlanan YYBE Programında 
“öğretmen” yerine “kolaylaştırıcı” 
ifadesi kullanılıyor. Gazioğlu, 
programın öğrenci merkezli 
eğitim yaklaşımını benimsediğini 
ve bu yaklaşımda öğrencinin 


Akran ilişkilerini 
düzenleme alanında, 
gencin kendine uygun 
olmayan ve zarar 
verici tekliflere “Hayır” 
diyebilmesi, etkili iletişim kurması, 
güvenli arkadaşlar edinmesi, sosyal 
çevrenin isteklerini kendi isteklerinden 
ayırt elmesi ve eleştirel düşünme 
becerisini geliştirmesi hedefleniyor. 99 
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öğretim süreci içerisinde aktif 
olarak yer aldığını belirtiyor 

ve ekliyor: “Bu yaklaşımda 
öğretmen bilgiyi direkt aktaran 
değil rehberlik eden yani 
yönlendirendir; öğrencinin kendi 
deneyimleri yoluyla keşfetme 
sürecini kolaylaştıran kişidir.” 
Gazioğlu ayrıca programın 
yalnızca öğrenme ortamı ile 
sınırlı kalmayıp günlük hayatı 
kapsayan bir etki alanına sahip 
olduğunu da sözlerine ekliyor. 


“Yaparak ve yaşayarak 
öğrenme” ilkesi 

Yeşilay Yaşam Becerileri Eğitimi 
Programı'nın içerisinde yer alan 
etkinliklerin, yaparak yaşayarak 
öğrenme yani aktif öğrenme 
yaklaşımı ile geliştirildiğini 
belirten Gazioğlu, “Bu 

yaklaşım, geleneksel öğretim 
yaklaşımlarından farklı olarak, 
öğrencilerin öğrenme durumları 
ile aktif olarak entegre olmalarını 
sağlar, öğrenciyi aktif katılıma 


teşvik eder. Öğrenci dinamik 
olarak öğrenme durumları 
içerisinde yer alır. Dolayısıyla 
öğrenci sınıf içerisinde pasif 
olarak öğretmeni dinleyen 
konumda değil bilfiil gerekli 
sorumlulukları gerçekleştiren 
ve bu yolla keşfeden 
konumundadır.” diyor. 
Öğrencilerin etkinliklerde aktif 
olarak yer aldığı ders planları ya 
da etkinlikler öğrenciye hazır 
bilgi vermek yerine görevler ile 
kendi çıkarımlarını yapmasını 
sağlıyor. Programın içeriğinin 
ön planda tuttuğu deneyimler 
ve yaşantıları sayesinde ise 
öğrenci, programın hedeflediği 
amaçlara ulaşıyor. Araştırmaların 
bu öğrenme yönteminin kalıcı 
ve etkili olduğunu gösterdiğini 
söyleyen Gazioğlu, “ YYBE 
Programı'nda yaşantısal 
öğrenme teknikleri kullanılarak 
öğrencilerin kendi deneyimlerini 
etkinlikler içerisine dahil 
etmeleri de sağlandı.” diyor. 


İstanbul'a 
yakışmıyor... 


Size de yakışmaz!... 
Gelin; sigarasız bir hayata adım atarak hem sağlığınızı koruyun 
hem de sevdiklerinize bir güzellik yapın. 
Size yakışan! iyilik, sağlık... 


SAĞLIK A.Ş. 


“ > 


 aosya 


Yaşam becerisinin anahtarı: 


SEVGİ 


İnsanların zaten yaşam becerilerine kodlanmış 
olarak dünyaya geldiğini belirten Çocuk 
ve Genç Psikiyatrisi Uzmanı Doç. Dr. Şaziye 
Senem Başgül, “Özellikle erken yaşlarda 
çocuklara verilecek sevgi ve sağlıklı iletişim 
fırsatı, onların olumlu yaşam becerileri 


İnci NEŞELİ ÖZOĞLU 
?v 


ocukluk, ergenlik ve 

yetişkinlik dönemlerinde 

bireyin başarması 

gereken tüm gelişimsel 
ödevler, yaşam becerileri 
olarak nitelendiriliyor. Karar 
verebilmeden öz bakıma, kendini 
koruyabilmeden toplumun bir 
parçası olabilmeye kadar birçok 
özelliğin yaşam becerileri arasında 
yer aldığını belirten Çocuk ve Genç 
Psikiyatrisi Uzmanı Doç. Dr. Şaziye 
Senem Başgül, “Aslında insanoğlu 
bu yaşam becerilerine kodlanmış 
olarak dünyaya geliyor. Yaşam 
becerilerini yeterince edinemeyen 
kişiler; huzursuzluk, öfke kontrolü, 
yoğun stres, başarısızlık, yetersizlik 
gibi sorunlar yaşıyor. Özellikle 
erken yaşlarda çocuklara verilecek 
sevgi ve kurulacak sağlıklı 
iletişim fırsatı, onların olumlu 
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yaşam becerileri edinmesini 
sağlayacaktır” diyor. Dr. Başgül 
ile yaşam becerileri üzerine 
konuştuk... 


GENETİK FAKTÖRLER ÇOK 
ÖNEMLİ 


Yaşam becerileri nelerdir? 
Yaşam becerileri; yaşa uygun 
bilişsel, sosyal, duygusal ve motor 
becerileri yerine getirebilme, 

öz bakım yapabilme, karar 
verebilme, amaç belirleme ve 
amaçladıklarını uygulayabilme, 
kendini koruyabilme, güvenliğini 
sağlayabilme gibi becerileri 
içerir. Kendini tanıma ve anlama, 
başkaları ile empati kurabilme, 
aile aidiyetini hissetme ve 
değerlerini anlama, toplumun 
bir parçası olabilme gibi insana 
dair tüm özellikler de yaşam 
becerileri olarak nitelendirilir. 


edinmesini sağlayacaktır” diyor. 


Tüm bu beceriler nasıl edinilir? 
Biyolojik ve çevresel faktörler, 
kişilerin yaşam becerilerini 
şekillendirir. Biyolojik faktörler; 
zekâ düzeyi, dikkat, öğrenme, 
empati becerisi ve davranış 
kontrolü gibi yürütücü işlevler, 
motor beceriler ve kişilik 
özellikleridir. Bunlar; genetik 
olarak doğuştan getirilen 
becerilerdir. Erken dönemden 
başlayan anne-çocuk ilişkisi, aile 
içi iletişim ve ilişkiler ile eğitim 
ise çevresel faktörlerdir. Tüm bu 
değişkenler de insanların yaşam 
becerileri edinmesini belirler. 


Biyolojik ve çevresel faktörler 
yaşam becerilerini nasıl etkiler? 
Doğuştan getirdiğimiz biyolojik 
özelliklerimiz, yapısaldır. 

Kişinin fiziksel veya ruhsal 

bir güçlüğü olursa, mevcut 
yetersizliği oranında yaşam 


Hiperaküvüe bozukluğu (DEHB) olan çocuklar tedavi edilmezlerse, genç 
yaşlara geldiklerinde başarısızlık, suç işleme ve bağımlılık yapıcı maddeler 
kullanma açısından oldukça büyük risk taşırlar. 99 


becerileri de etkilenir. Örneğin; 
zekâsı normalden geri olan bir 
bireyin, bu geriliği oranında 
problem çözme becerisi, 

duygu ve dürtülerini kontrol 
edebilmesi azalır. Empati 
becerisi ve sosyal becerisi 
doğuştan yetersiz olan biri, 
kişisel ilişkilerini düzenlemede 
güçlük yaşar. Bir ruhsal bozukluk 
olan dikkat eksikliği veya 
hiperaktivite bozukluğu olan 
kişilerin, yürütücü işlevleri de 
etkilenir ve dikkat becerileri 
zayıflar. Hareketli ve dürtüsel 
olabilirler. Bu nedenle de 

yaşam becerilerinde zorlanırlar. 
Davranış bozukluğu olan kişiler 
ilişkilerini kontrol etmede, 
toplumsal kurallara uymada, 
kendilerinin ve başkalarının 
güvenliğini sağlamada güçlük 
yaşar. Dürtü kontrol sorunu olan 
kişiler ise sabır göstermede, öfke 
kontrolü sağlamada zorlanırlar. 


Çevresel faktörler, daha kontrol 
edilebilir ve değiştirilebilir 
olanlardır. Bilimsel çalışmalar bu 
faktörlerin epigenetik (çevresel 
etkenlerle genlerde değişim) 
değişime neden olduğunu 
göstermiştir. Örneğin; beyin 
fonksiyonları sosyal iletişim 
açısından yetersiz olarak 
dünyaya gelmiş bir çocuk, 
güzel bir ortamda yetişir ve 

iyi eğitim alırsa bu sorunla 

baş edebilmeyi öğrenebilir. Ya 
da tam tersi; sosyal iletişim 
açısından sorunu olmayan bir 
çocuk, erken dönem anne- 
baba ilgisinden mahrum kalır, 
tüm gün televizyon karşısında 
bırakılırsa, iletişim sorunları 
yaşayabilir. Yani, özellikle erken 
yaşlarda çocuklara verilecek 
sevgi ve sağlıklı iletişim fırsatı, 
onların olumlu yaşam becerileri 
edinmesini sağlayacaktır. 
Anne-babaların çocukların 
kendi kendine yetebilme 
becerilerini desteklemesi çok 
önemlidir. Yemek yiyebilen 
çocuğu yedirmek, giyinebilen 


çocuğu giydirmek, kendi 
kendine uyuyabilen çocuğu 
uyutmak, yaşadığı problemleri 
sürekli onun yerine çözmek 

ve deneyim yaşamasına fırsat 
vermemek, onun büyümesine 
izin vermemektir. Bu durumda 
çocuk biyolojik olarak yetkin 
olsa da yeterli yaşam becerileri 
geliştiremez. 


Yaşam becerilerini yeterince 
edinemeyen kişiler; huzursuzluk, 
öfke kontrolü, kendini 


sakinleştirememe, yoğun stres 
ve bununla baş edememe 

gibi sorunlar yaşar. Ayrıca 
ilişkilerde sorun, başarısızlık, 
yetersizlik duygusu, özgüven 
azlığı, depresif duygulanım, 
kaygı gibi yaşama ve insana dair 
sıkıntılar yaşanması da kuvvetle 
muhtemel. 


Hiperaktivite bozukluğu 
(DEHB), otizm, dürtü kontrol 
bozuklukları ve davranım 
bozukluğu gibi durumlar, 
yaşam becerilerini olumsuz 
etkileyen biyolojik faktörlere 
örnek olarak gösterilebilir. 
Özellikle hiperaktivite 


Doç. Dr. Şaziye 
Senem Başgül 
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bozukluğu, günümüzde bir halk 
sağlığı sorunu olarak da kabul 
edilen büyük bir problemdir. 
DEHB'de, beynin ön kısmında, 
yürütücü işlevlerin düzenlendiği 
bölümde bir bozukluk vardır. 
Bu kişiler dikkatlerini yeterince 
toplayamaz, sürdüremez ve/ 
veya aşırı hareketli ve dürtüsel 
olabilirler. Bunun sonucunda 

da başarısızlık, sosyal ilişkilerde 
zorluk, özgüven azlığı ve bazen 
de kanunları çiğneme ve suç 
işleme gibi olumsuzluklar 
yaşanabilir. Ruh sağlığı hekimi 
tarafından tanı konulup erken 
yaşta uygun tedavi yapıldığında, 
tanımlanan bu olumsuz sonuçlar 
engellenebilir. 


Nasıl bir tedaviden söz 
ediyorsunuz? 

DEHB'nin tedavisinde öncelikli 
olarak ilaç kullanılmalıdır. 
Bunun yanı sıra sosyal beceri 
edinme, eğitsel destek, aile 
eğitimi gibi yaklaşımlar da 
tedaviye eklenmelidir. Maalesef, 
sonuçları toplumsal açıdan bu 
kadar önemli olan ve temel 
yaşam becerileri edinmesini 
engelleyerek hayatının birçok 
alanı olumsuz etkilenecek 
DEHB'li çocuklar tedavi 
edilmezlerse, genç yaşlara 
geldiklerinde başarısızlık, suç 
işleme ve bağımlılık yapıcı 
maddeler kullanma açısından 
oldukça büyük risk taşırlar. Bu 
noktada bilinçli olmak ve yetkin 
kişilerden görüş almak çok 
önemlidir. 


Peki ya otizm? 

Yaşam becerilerinin gelişmesini 
etkileyen bir başka örnek; 
otizmdir. Bu çocuklarda 

temel sorun, iletişim ve sosyal 
alanda yetersizliktir. Erken tanı 
konulup mümkün olan en erken 
yaşta eğitime başlanmasıyla, 

bu çocukların sosyal sorunları 
azalır, iletişim becerileri artar 
ve kendi kendilerine yetebilecek 
hale gelebilirler. Yani biyolojik 
bir bozukluk olan bu durumun 
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Beyin 
fonksiyonları 
sosyaliletişim 

açısından yetersiz 
olarakdünyaya 
gelmişbir 
çocuk, güzelbir 
ortamda yetişir 
veiyieğitim 
alırsabusorunla 
başedebilmeyi 
öğrenebilir. 


tedavisinde, uzman kişiler 
tarafından yapılacak özel 
eğitim ilk sıradadır. Bu 
eğitimler sonucunda yaşama 
dair gerekli becerilerin 
edinilmesi mümkün olur. 


ERKEN YAŞTA MÜDAHALE 
ÇOK ÖNEMLİ 


Günümüzün en büyük 
sorunlarından biri de öfke 
kontrolü sanırım? 

Evet. Günümüzün en 

önemli sorunlarından biri 
aniden öfkelenme ve şiddete 
başvurmadır. Öfke kontrolünü 
engelleyecek, dürtü kontrol 
sorunu, depresyon, kaygı 
bozuklukları, travma sonrası 
stres bozukluğu, kişilik 
bozuklukları gibi birçok 
biyolojik faktör ve durum 
vardır. Ancak çevresel faktörler 
de bu durumu tetikleyebilir. 
Stresli ve travmatik yaşam, 
uygunsuz bir ortamda 
büyümek, yoğun iş yükü gibi 
nedenlerle de kişiler öfkeli 
olabilir. Burada önemli olan, bir 
durum varsa tedavisini olmak, 
olumsuz çevresel nedenlerin 
çözümü için yollar aramak ve 
rehabilite edici yaklaşımlarda 
bulunmaktır. 


Yaşam becerilerini olumsuz 
etkileyen çevresel faktörlere 
müdahale edilebilir mi? 

Erken yaşlarda çocuğu olumsuz 
etkileyebilecek çevresel 
faktörlere müdahale etmek, 
yaşam becerileri edinmede 
yolunda gitmeyen bir durum 
olsa da gelişimin doğru rotaya 
oturmasını sağlayabilir. Bu; 
erken yaşlardan itibaren aile 
üyelerinin çocukla yakından 
ilgilenmesi, onun duygusal 
ihtiyaçlarını yeterince sağlaması, 
sevgi ile büyütmesi, ona zarar 
verecek durumlarda sınırların 
iyi çizilmesi, tutarlı olunması, 
doğru disiplin yöntemlerinin 
uygulanması, yaşına uygun 
davranılması, saygı görmesi 

ve olumlu model olunması ile 
mümkün olur. Ebeveynlerin 
yanlış davranışları varsa fark 
etmeleri ve değiştirmeleri 
önemlidir. Tüm bu faktörler, 
dingin ve dengeli ruh sağlığının 
temel taşlarıdır ki; öfke kontrolü, 
stresle başa çıkabilme gibi yaşam 
becerilerinin gelişiminde anahtar 
rol oynarlar. 


Bu noktada eğitimin önemini 
nasıl açıklarsınız? 

Çocuğun yaşına uygun, ihtiyacı 
olan eğitimi alması mutlaka 


sağlanmalı. Okul ortamında 
öğretmenlerin tutumları da 
yaşam becerilerinin gelişimde 
çok önemli. Özgüven gelişimi, 
yetkinlik, başarı, girişimcilik 
ve sağlıklı akran ilişkileri, 
yeterli bir eğitim ve öğrenim 
ile desteklenmeli. Gelişimin 
normalden saptığı zekâ geriliği 
ile sosyal ve duygusal alanda 
geriliği olan çocuklar ise, erken 
özel eğitimle birçok beceriyi 
edinebilme, hatta yaşıtlarını 
yakalayabilme şansına sahip 
olabilirler. 


SINIRSIZ ÇOCUK BOŞLUKTA 
SALLANIR 


Sınır koymak ve tutarlı 
olmaktan neyi kastediyorsunuz? 
Sınır koymak, çocuğun veya 
gencin güvenlik çemberi 
içerisinde eğitimine imkân 
veren alanın açılmasıdır. Bu; 
sürekli yasak koymak, her şeye 
“Hayır? demek anlamına gelmez. 
Onunla iletişim halinde, yaşına 
uygun bir yaklaşım ile eylem 
öncesi konuşmak, ona uygun 
olmayan davranışları tanımlamak 
ve bunları yaptığında, tekrar 
öğrenme fırsatı tanımak adına 
önlemler almak anlamına 
gelir. Sınırlar çocuğu kapsar 
ve büyütür. Sınırsız çocuk ise 
boşlukta sallanır. Tutarlı olma ise 
benzer durumlarda aynı şekilde 
davranma ve ebeveynlerin ortak 
hareket etmesidir. 


Yaşam becerileri edinmede 
ebeveynlerin model olmasının 
önemi nedir? 

Çocuklardan ve gençlerden, 
göstermeleri istenen davranışları 
öncelikle ebeveynlerin 


Sigara içen bir 
anne-babanın çocuğuna 
sigara içmenin zararlı 
olduğunu anlatması 
hiçbir işe yaramaz 
çünkü çocuklar ve 
gençler nasihati değil, 
davranışları model 
alarak öğrenirler. 


gerçekleştirmesi ve onlara örnek 
olmaları çok önemli. Sigara içen 
bir anne-babanın çocuğuna 
sigara içmenin zararlı olduğunu 
anlatması hiçbir işe yaramaz, 
çünkü çocuklar ve gençler 
nasihati değil, davranışları 
model alarak öğrenirler. Kitap 
okumayan bir ebeveynin 
çocuğunun kitap okumadığından 
yakınması da benzer bir örnektir. 
Çocuklar anne-babaların 

birçok yaşam becerilerini de 
kopyalar. Örneğin bir sorun 
olduğunda dayak atarak 


Yemek yiyebilen çocuğu yedirmek, giyinebilen çocuğu giydirmek, kendi 
kendine uyuyabilen çocuğu uyutmak, yaşadığı problemleri sürekli 

onun yerine çözmek ve deneyim yaşamasına fırsat vermemek, onun 
büyümesine izin vermemektir. Bu durumda çocuk biyolojik olarak yetkin 
olsa da yeterli yaşam becerileri geliştiremez. 99 


problem çözen bir babanın 
çocuğu, kendisi arkadaşları 

ile bir sorun yaşadığında ona 
vurarak çözüm arayacaktır. 
Eşlerin birbirine yaklaşımı, aile 
içi iletişim, uzlaşmacı yaklaşım 
gibi faktörler de iletişimle ilgili 
yaşam becerileri edinme adına 
model alınarak gelişen beceriler 
arasında sayılabilir. Yine yaşlıya 
şefkat, çocuğa sevgi göstermek, 
düşküne yardım etmek gibi 
sosyal sorumluluk becerileri 

de anne-baba örnek alınarak 
gelişebilecek yaşam becerileridir. 
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ÖZEL GEREKSİNİMLİ ÇOCUKLAR 
DOĞRU EĞİTİMLE GELİŞİYOR 


Burçin YILMAZ 

Vv 
zel gereksinimli bireylerin 
kaliteli bir yaşam 
geçirmeleri ve mümkün 


olduğunca bağımsız ve üretken 
bireyler olmaları için gereken 
becerileri kazanmaları, hayata daha 
sıkı tutunmaları, yaşama ortak 
olmaları için özel eğitim görmeleri 
şart. Peki, özel eğitim almak, özel 
gereksinimli bireyler ve yakınları için 
neden bu kadar önemli? Özel eğitim 
veren kurumlar dünyada nasıl işliyor? 
Ülkemizde durum nasıl? Hangi 
aşamalar göz ardı ediliyor, hangi 
aşamaların altı çizilmeli? İstanbul 
Medeniyet Üniversitesi Temel Eğitim 
Bölümü Başkanı, Okul Öncesi 
Eğitimi Anabilim Dalı Başkanı 

Yard. Doç. Dr. Emine Ayyıldızdan 
özel gereksinimli bireylerin eğitim 
sorunları ve çözümleriyle ilgili 
aydınlatıcı bilgiler aldık. 


Özel gereksinimli bireylere 
sunulması gereken özel eğitim 
hizmetleri nelerdir? Bireye hangi 
açıdan fayda sağlamaktadır? 
Aslında özel gereksinimli 
çocukların gelişimi yaşıtlarından 
hiç de farklı değil. Yalnızca öğrenme 
gereksinimlerinde farklılıklar var 
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Özel gereksinimli çocukların gelişimi 
yaşıtlarından hiç de farklı değil... Yalnızca 
öğrenme gereksinimlerinde farklılıklar var ve 
bu nedenle öğrenme süreçleri tipik gelişim 
gösteren çocuklara göre farklılaşabiliyor. 


ve bu nedenle öğrenme süreçleri 
tipik gelişim gösteren çocuklara 
göre farklılaşabiliyor. Çocuğun özel 
gereksinim durumunun derecesine 
göre bir miktar daha geç olabiliyor. 
Bu nedenle aslında özel gereksinimli 
çocukların en fazla fayda sağlayacağı 
hizmetler, yaşıtları için sunulmuş 
eğitim olanakları. Özel eğitimde 

en az kısıtlayıcı ortam dediğimiz 
ortamlarda eğitim gördüklerinde - ki 
bu genelde genel eğitim sınıflarıdır 

- bu çocuklar ve tipik gelişim 
gösteren yaşıtları ve öğretmenleri ve 
elbette aileler en üst düzeyde fayda 


sağlıyorlar. Ancak, her çocuğun 
gereksinimleri farklı olduğundan 
en az kısıtlayıcı ortam bazen 

özel eğitim sınıfları veya okulları 

da olabiliyor. Ülkemizde özel 
gereksinimli çocuklar için sunulan 
özel eğitim hizmetlerini ise şu şekilde 
sıralayabilirim. 0-3 yaş arasındaki 
özel gereksinimli çocuklar için 
Erken Çocukluk Eğitim Merkezleri, 
özel eğitim merkezlerinin 
(okulların) bünyesinde hizmet 
vermekteler. Ancak bu hizmetin 
yaygınlaştırılması ve evde destek 
hizmetlerini de kapsaması 
gerekmekte. Bunun dışında 

hafif düzeyde zihinsel engelli 
öğrenciler için 12. sınıf düzeyine 


66 


Topululuğun iyiliğini 
önceleyen bakış açımız, 
özel gereksinimli 
çocuklar ve ailelerinin 
haklarını elde 
etmelerinin önünde 


engel teşkil ediyor. 99 


kadar özel eğitim iş uygulama 
merkezleri (okulları) ve orta ve 

ağır düzeyde zihinsel engelli ve 
otizmli öğrencilerin birlikte eğitim 
gördükleri özel eğitim uygulama 
merkezleri bulunmakta. Ayrıca 
görme engelli ve işitme engelli 
çocuklar için 8. sınıf düzeyine 
kadar okullar var. Özel gereksinimli 
çocukların aileleri ihtiyaç duydukları 
takdirde masrafları tamamen devlet 
tarafından karşılanan Özel Eğitim 
ve Rehabilitasyon Merkezleri'nde 
de bireysel, grup ve/veya fizyoterapi 
desteği alabilmekteler. Elbette 

bu kurumlar okul değil, rutin ve 
devamlı bir eğitim vermek yerine 
destek eğitim sağlama görevleri var. 


Bireyselleştirilmiş Eğitim Planı 
(BEP) nedir? 

Bireyselleştirilmiş Eğitim Planı 
(BEP), özel gereksinimli çocuğun 
tüm gelişim alanlarındaki 
durumunu belirledikten sonra ona 
kazandırmak istediğimiz becerilerin, 
nerede, kim tarafından, hangi 
yöntem ve materyallerle ve ne kadar 
süreyle öğretileceğini içeren yazılı 
bir belgedir. Ülkemizde, dünyada 
olduğu gibi yasal ve eğitsel bir 
zorunluluk olarak hazırlanması 
gereken bu plan, Özel eğitimin kalbi 
diye de adlandırılır. Bu anlamda 
bireyin kendine has gereksinimlerini 
göz önüne alıp, idealinde bir takım 
çalışmasıyla -okullarda idareci, 

sınıf öğretmeni, rehber öğretmen, 
branş öğretmenleri, destek özel 
eğitim uzmanları, aile ve hatta 
mümkün olan durumlarda çocuğun 
kendisinin de katılımıyla oluşan 
BEP komisyonu tarafından- 
oluşturulan bu plan, çocuğun güncel 
performansının değerlendirilmesi 
ve planın oluşturulmasıyla başlar. 
Çocuğun kazandığı becerilerin 
yerine yenileri alınırken, elde 
edilemeyen kazanımların durumu 
komisyonca değerlendirilerek, 
gerekli önlemler alınır. Böylece 

BEP süreci dinamik ve organik 

bir şekilde çocuğun eğitsel 
performansını besleyerek, onun 

ve dolayısıyla da ailesinin yaşam 
kalitesini artırmaya devam eder. 


Sınır koymak, 
çocuğun ve 
gencingüvenlik 
çemberi 
içerisinde 
eğitimineimkân 
verenalanın 
açılmasıdır. Bu; 
sürekli yasak 
koymak, her şeye 
“Hayır demek 


anlamına gelmez. 


Dünyada özel gereksinimli 
bireylere sunulan özel eğitim 
hizmetlerinin durumu nedir? 
Dünyada özel eğitim konusundaki 
uygulamalar hem benzerlikler 
hem de farklılıklar göstermekte. Bu 
konunun önemi üzerinde aslında 
herkes hemfikir. Ancak özellikle 
bireyi önceleyen toplumlarda 
özel eğitimin daha fazla geliştiğini 
görüyoruz. Çünkü bireyin iyiliği 
ve çıkarları ön planda. Bu çok 
eleştirebileceğimiz özelliğin, 
böyle bir tezahürünün olması 
noktasında çok düşünmeliyiz 
bence. Uygulamalardan özellikle 
söz etmem gerekirse, ücretsiz, 
dahil edici ve kaliteli eğitime 
vurgu yapan çalışmalar çokça. 
Tabii dünyanın hiçbir ülkesinde 
kusursuz ve nihai bir noktaya 
varılmış değil. Hatta kendilerini 
eleştirmekten de geri durmayan 


ve bu nedenle de özel eğitimde 
daha iyileştirilmiş uygulamalar 
yapan ülkeler var. Benim en çok 
beğendiğim bakış açısıysa dahil 
edici eğitimi özel gereksinimli 
bireyin kayıtsız şartsız hakkı olarak 
görüp bu konuda destek veren ve 
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Bireyselleştirilmiş 
Eğüin Planı 
dınamık ve organık 
bir şekilde çocuğun 
eğüsel performansını 

besler. 99 
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özel eğitim kurumlarınınsa gerek 
doğrudan, gerekse kaynak merkezler 
olarak hizmet verdiği uygulamalar. 
Bir de hem çocuk, hem de aile için 
yaşamsal önemi olan ve etkileri ömür 
boyunca sürecek erken çocukluk 
yıllarında yapılması gereken erken 
müdahale çalışmalarını pek çok 
ülkenin sistematik hale getirdiğini 
görüyoruz ki bizim ülkemizde bu 
konuda sistemli ve kalıcı çalışmalar 
yeterli değil. 


Türkiye'de özel eğitimde ne 
durumdayız? 

Hepimizin malumu olduğu üzere son 
yıllarda özel eğitime yapılan yatırım 
ve verilen destek oldukça fazla. Bu 
çok sevindirici bir durum elbette. 
Ancak, sanırım kolektif bir toplum 
olmamızdan kaynaklı, grubun veya 
topluluğun iyiliğini önceleyen bakış 
açımız özel gereksinimli çocuklar ve 
ailelerinin haklarını elde etmelerinin 
önünde büyük bir engel. Özel eğitim 
okullarının sayısı arttı, müfredatları 
yenilendi, geliştirildi, özel eğitim 

ve rehabilitasyon merkezleri yurt 
çapında çok yaygın, akademik ilgi 
ve çalışmalar yoğun, birçok ulusal 
ve uluslararası proje ve çalışma 
yürütülmekte. Ancak yine de 
yaşıtlarının gittiği mahalledeki 
okulda eğitim görmek isteyen 
çocuğun kabul görmemesi, yasal 
olarak suç olduğu halde okula 
alınmaması veya gelmesin diye ikna 
edilmesi halen çok olası, hatta çoğu 
zaman durum bu. Bunun bizim gibi 
güzel hasletlere sahip bir kültürde 
oluyor olması bana ciddi üzüntü 
veriyor. Özel gereksinimi ne olursa 
olsun, gelişimsel durumu ne kadar 
geriden gelsin çocuk çocuktur 
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Okuduğum bir yazıda 
görme engelli bir 
hanıma bir gazetecinin 
sorduğu, “Engelli bir 
birey olarak toplumdan 
beklentiniz nedir?” 
sorusuna, hanım şöyle 
bir yanıt vermişti. “Eşit 
olma hakkı ve farklı 
olma şansı”. 


Özel gereksinimli bireylerin 
aileleri biz eğitimcilerin 

en önemli çalışma ve yol 
arkadaşları aslında. 99 


inancını kazanmalıyız bence. 
Toplumu özel gereksinimli bireylerle 
ilgili yanlış inanç ve önyargılarından 
kurtarmamız gerekiyor. 


“Kaynaştırma” ve “dâhil etme” 
eğitimi nedir? Aralarındaki farkı 
anlatabilir misiniz? 

Kaynaştırma (integration), 
dünyada 1980'lerde ortaya 
konmuş bir yaklaşımdır. Özel 
gereksinimli çocuklarla tipik 
gelişim gösteren çocukların aynı 
ortamlarda ve aynı şartlar altında 
eğitim almasını ifade eder. Ancak, 
bu eğitim yaklaşımında çocuğun 
özel gereksinim durumunun 

sayısı, türü ve derecesine göre 
bazen yarı zamanlı genel, yarı 
zamanlı özel eğitim sınıflarında 
veya okulların bünyesinde açılan 
özel eğitim sınıflarında eğitim 
görmek de kaynaştırma uygulaması 
olarak düşünülür. 1990'larda 
ortaya atılan ve dahil edici eğitim 
(inclusive) adı verilen yaklaşım 

ise çocuğun durumu ne olursa 
olsun yaşıtlarıyla aynı olanaklardan 
yararlanmasının onun yasal, eğitsel 
ve insani bir hakkı olduğunu ve 

bu konuda eğitim kurumlarının 
her türlü sorumluluğu ve önlemi 
alması gerektiğini savunmaktadır. 


Örneğin, özel gereksinimli bir 
öğrencisi bulunan bir okulda 
çocuğun gereksinim duyduğu 
tüm hizmetler -fizyoterapi, 

dil ve konuşma terapisi gibi- 
sağlanmalıdır. Kapsayıcı eğitim 
ya da bütünleştirme de denilen 
bu felsefe, aslında yalnızca özel 
eğitimle ilgili de değildir ve tüm 
farklılıkların doğal olduğunu, 
çeşitliliğin aslında önemli bir 
zenginlik olduğunu vurgular. 
Ülkemizde çeşitli çalışmalar 

ve yasal düzenlemelerde 
bütünleştirme adıyla geçse de 
aslında uygulamalar kaynaştırma 
uygulamalarıdır. 


Türkiye'de bu iki eğitim 
modelinin uygulanmasında 
sıkıntılar yaşanıyor mu? Nerede 
zorluk yaşanıyor? 

Biraz önce vurguladığım gibi 
ülkemizde şu an uygulanan 
sistem daha çok kaynaştırmadır. 
Hatta kaynaştırma eğitiminde, 
yarı zamanlı kaynaştırmada 

bile zorluklar yaşıyoruz. 

Zira toplumdaki ve maalesef 
eğitimcilerdeki bilgi eksikliği 

ve önyargılar özel gereksinimli 
çocuklarımızın okullara, parklara, 
alışveriş merkezlerine, toplu taşıma 
araçlarına kabulünde bile birçok 
zorluk çıkarıyor karşımıza. 


Engelli bireylerde erken 
müdahale çalışmaları ne derece 
önemli? Türkiye'deki okullarda 
erken müdahale çalışmaları 
yeterli midir? 

Bu konu daha önce de 
vurguladığım gibi çok önemli. 
Bir çocuğun engel durumu 


kesinleşir kesinleşmez ve hatta 
risk olduğu düşünülen (erken 
doğum, gelişimsel gecikmeler 
gibi) durumlarda hiç vakit 
kaybetmeden çocuk ve ailesi için 
planlanan tüm çalışmaları içerir 
erken müdahale çalışmaları. 
Özellikle 0-6 yaşın insan 
gelişimindeki dramatik önemi 
nedeniyle bu dönemde yapılacak 
müdahalelerin çocuğun ilerideki 
gelişimine etkisi tartışılmazdır. 
Bazı ülkelerde bu çalışmalara 
sayesinde daha önce tanı 

almış bazı çocukların tanı 

dışına çıkması bile söz konusu 
olmuştur. Okullarımız, özellikle 
devlete bağlı okullar en erken 
dört yaşından itibaren hizmet 
vermeye başladıklarından, 0-3 
yaş arasındaki bebek, çocuk ve 
aileleri birkaç yıldır uygulamaya 
konmuş olan Erken Çocukluk 
Eğitim Merkezlerinden destek 
alabilirler. Bu merkezler münferit 
şekilde açılabileceği gibi, özel 
eğitim okullarının bünyesinde 
de açılabilir. Ancak sayıları şu 

an için büyük şehirlerimizde 
bile yeterli değildir. Ayrıca 
dünyadaki birçok ülkede yetişen 
erken müdahale uzmanları 
ülkemizde yetişmediğinden 0-3 


Okuduğum bir yazıda 
görme engelli bir 
hanıma bir gazetecinin 
sorduğu, “Engelli bir 
birey olarak toplumdan 
beklentiniz nedir?” 
sorusuna, hanım şöyle 
bir yanıt vermişti. “Eşit 
olma hakkı ve farklı 
olma şansı”. 


yaş arasındaki bebek ve çocuklarla 
ailelerine kimin eğitim desteği 
sağlayacağı açık değil. Kısacası 
erken müdahale çalışmaları 
konusunda ülkemizin alması 
gereken çok yol var. Mutlaka bir 
sistem kurulmalı ve bu sistem 
hem ev hem de kurum merkezli 
uygulamaları içermeli. 


Engelli bireyleri topluma dahil 
etme çalışmalarında toplumun 
rolü nedir? Başarılı olabilmek 
için toplumdan beklentileriniz 
nelerdir? 

Okuduğum bir yazıda görme 
engelli bir hanıma bir gazetecinin 
sorduğu, “Engelli bir birey olarak 
toplumdan beklentiniz nedir?” 
sorusuna, hanım şöyle bir yanıt 
vermişti. “Eşit olma hakkı ve farklı 
olma şansı” Bu yanıt sanırım 
oldukça açıklayıcı. Tüm bireyler 
toplumun bir parçasıdır ve sebebi 
ne olursa olsun ayrıştırıcı bir 
muameleye tabi tutulamazlar. Bu 
inanç bizim kültürümüze çok da 
yabancı değil üstelik. Mevlana 
Celaleddini Rumi'nin “Kim 
olursan ol, gel anlayışı, bunun 
yüzyıllar önce ortaya konduğunun 
bir göstergesi. Eğer daha çok 
bilirsek, bizi bu bireylerden uzak 
durmaya ya da onlarla ilgili düşük 
beklentiler içerisine girmemize 
iten sebeplerden de daha çabuk 
kurtuluruz. Aileleri mümkün olan 
en erken zamanda desteklersek, 
hem özel gereksinimli çocuğun 
gelişimini, hem de ailenin 


Toplumu özel 
gereksinimli bireylerle 
ideili yanlış inanç 
ve önyargılarından 
kurtarmamız 

gerekiyor. 99 


bir arada güçlü durmasını 
desteklemiş oluruz. 


Özel gereksinimli bireylerin 
ailelerinin eğitimi ne derece 
önemlidir? Bu bireylerin 
eğitimine katkı sağlar mı? 

Aile bir çocuğun yaşamında 

ilk durağı, onu birey yapan, her 
anlamda destekleyen, ileride 
yaşadığı her türlü zorlukta dönüp 
kayıtsız şartsız yardım alacağı, 
koşulsuzca sevildiği tek yerdir. 

Bu anlamda ailelerin bilinçli 
olmasının çocukları üzerindeki 
olumlu etkilerini sanırım kimse 
inkâr edemez. Özel gereksinimli 
bireylerin aileleri biz eğitimcilerin 
en önemli çalışma ve yol 
arkadaşları aslında. Onlarla olması 
gereken anlayışı geliştirebildiğimiz 
ve işbirliği yapabildiğimiz anda 
bunun çocuk üzerindeki etkisi 
inanılmaz oluyor. Ancak elbette 
özel gereksinimli bir çocuğa 

sahip olmak ve onun yaşadığı 
zorlukların birinci muhatabı 
olmak aileler açısından çok 
yıpratıcı. Bu da zaman zaman 
aileleri sürece katmakta ve onları 
harekete geçirmekte bize zorluk 
çıkarıyor. Kabullenme sürecini 
yaşamak çok doğal olsa da, ailenin 
yaşadıklarını dışarıdan bakarak 
anlamak mümkün değil. Böylece 
ailelerle eğitimciler ve uzmanlar 
arasında çatışmalar olabiliyor. Özel 
gereksinimli çocuk sahibi ailelerin 
mümkün olan en erken zamanda 
erken müdahale çalışmalarına 
katılmaları sağlandığında ise, 

bu durum tersine kolaylıkla 
çevrilebiliyor. Zaman geçtikçe 

ve çocuğun gereksinimleri 
farklılaştıkça, gerekli eğitsel 

ve belki de psikolojik desteğin 
sağlanması da önemli. Aile güçlü 
ve bilinçli olunca işler inanılmaz 
değişiyor ve yolunda gidiyor. 
Dünyada özel eğitimin kaderini 
değiştiren de ailelerin talepleri 
olmuş. Bu nedenle eğitimci ile aile, 
çocuğun iyiliği için etkin ve verimli 
bir çalışma birlikteliği oluşturmalı 
ve karşılıklı anlayış ve paylaşımla 
süreci yönetmelidir. 
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- HOBİ EDİN << 
HAYATINKAZANSIN 


Gelişim evresinde olduğu kadar, iradeyi tekrar kazanma noktasında yaşam becerilerinin yanı sıra 
büyük ve ince motor becerilerinin, hobi, spor ve farklı uğraşların kazanımının önemi büyük. Bu 
yöntem, bağımlıları hayata kazandırmada da etkili bir terapi yöntemi olarak kullanılıyor. 


Sümeyya OLCAY 
Vv 
ir çocuğun hayata 
B hazırlanmasında kendini 
kontrol edebilme, ifade 
edebilme, iradesini kullanabilme, 
hayır diyebilme, problemleri 
çözebilme, sorunlarla başa çıkabilme 
gibi yaşam becerilerinin yanı sıra 
hareket becerileri de önemli bir yapı 
taşıdır. Bu noktada büyük motor 
ve ince motor becerileri devreye 
girer. Büyük motor becerileri daha 
gözle görülür hareketler bütünüdür. 
Bebeğin gelişim çağında başını 
kaldırabilmesi, emekleyebilmesi, 
çocukluk döneminde dengesini 
sağlayabilmesi, yürümesi, koşması 
daha belirgin olduğu için büyük 
motor becerileri kapsamındadır. 
Aileler bu dönemleri çok iyi 
hatırlayabilir. Ama önemli olan 
bir beceri mekanizması bütünü 
olan ince motor gelişimine dair 
ebeveynlerin hatırında çok şey 
kaldığını söyleyemeyiz. İnce motor 
becerileri parmakları, elleri, kolları 
harekete geçiren becerilerdir. 
Nesneleri yakalamak, uzanmak, 
parmakla işaretlemek, kalem, 
makas gibi nesneleri tutabilmek bu 
beceri kapsamındadır. Bir çocukta 
ince motor gelişimi hâkimiyet 
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YEDAM Atölye de buna en iyi örnek. 


anlamına da gelir. Bu becerilerdeki 
eksiklik, çocuğun kişisel, okul 

ve sosyal hayatında yapması 
gereken işleri yapamama, kendi 
işlerinde hâkimiyet kuramama, 
sahip çıkamama anlamında 
zayıflığı gösterir. Bu nedenle, 
bebeklikten çocukluk çağına geçiş 
evresinde çocukların şekillerle, 
yerlerine koyabilecekleri objelerle, 
yine el becerilerini geliştirecek 
oyuncaklarla sadece oyun 


anlamında değil, kendi geleceğini 
kurma ve eğitim açısından sürekli 
uğraşıyor olması gerekir. 


HOBİ VE UĞRAŞLAR KİŞİYİ 
HAYATA KAZANDIRIYOR 
Yaşam becerileri yanı sıra, 

gelişim çağında veya herhangi bir 
psikolojik soruna karşı da el becerisi 
kazanımları büyük öneme sahip. 
Özellikle iradenin devre dışı kaldığı 
hastalık durumlarından, kişiyi 


tekrar hayata hazırlamada spor, hobi 
ve uğraşlarla motor hareketlerinin 
tekrar kazanımı uygulanan en 
etkili terapi yöntemlerinden biridir. 
Bağımlılık tedavisi kapsamında 

da bu tür terapi yöntemleri 
kullanılabilmektedir. Bağımlılık 
kişinin fiziksel, zihinsel kontrolünü 
elinden alıp, iradeyi zayıflatan bir 
beyin hastalığı türüdür. Bu hastalığa 
karşı da iradenin ve yaşamsal 
becerilerin tekrar kazandırılması 
adına tedavi gören bireyler 

çeşitli atölyeler kapsamında hem 
geliştirilir hem gözlemlenir. Bu 

tür beceri kazanımı çalışmaları 
sadece bağımlılıktan kurtulma da 
değil, korunmada da çok etkilidir. 
Zihni, bedeni ve zamanı yararlı ve 
geliştirici aktivitelere yönlendirmek 
boş zamanın dolmasını, başka 
herhangi bir zararlı alışkanlığa 
yönelimin engellenmesini 
sağlamaktadır. 


MESLEKLE TERAPİ YÖNTEMİ: 
YEDAM ATÖLYE 

Yeşilay'ın bağımlılıktan korunma 

ve kurtulma olarak ele aldığı yaşam 
ve fiziksel becerileri kazandırmaya 
yönelik geliştirmiş olduğu YEDAM 
Atölye de bu amaçla kuruldu. Alkol 
ve uyuşturucu bağımlılarına ve 
yakınlarına ücretsiz psiko-sosyal 
destek veren Yeşilay Danışmanlık 
Merkezi YEDAM kapsamında 
kurulan YEDAM Atölye, Türk 
kültürüne uygun, değerlere önem 
veren, aileyi ön plana çıkaran bir 
model olarak tasarlandı. Temel amaç, 
hedef kitleyi topluma kazandırırken 
meslek sahibi olmasını sağlamak 

ve bu süreci ailesi ile birlikte 
geçirmesine olanak tanımak. 

Aile, birey ve toplumu merkezine 
alan model, yüzyıllardır 
kültürümüzde yer etmiş “ahilik” 
yaklaşımı ile çerçevelendirildi. 
Kardeşlik anlamına gelen ahilik 
geleneğinde, çırak ustasından 
(hamisinden) hem mesleki 
becerileri hem de meslek ahlâkını ve 
“iyi insan” olmayı öğrenir. YEDAM 
Atölyede de birey rehabilitasyon 
sürecinde bir meslek icra edecek, 
ahiliğin ana temeli olan mesleki 


Bir çocuktaince 
motor gelişimi 
hâkimiyet 
anlamına gelir. 


Bu becerilerdeki 
eksiklik, çocuğun 
kişisel, okul ve 
sosyal hayatında 
kendiişlerinde 
hâkimiyet 
kuramama 
anlamında 
zayıflığı gösterir. 


YEDAM, 
Seramik Atolyesi 


YEDAM, 
Ebru Atolyesi 


YEDAM Atölye kapsamında, zihinsel, sosyal ve fiziksel beceri kazanımını sağlayacak 


gastronomi, spor, oyuncak ve grafik tasar 


eğitim formasyonunu almaya 
başlayacak. Bu esnada birey 
topluluk içerisinde yaşayarak, 
kendi davranışlarını düzeltme ve 
geliştirme fırsatı da yakalayacak. 
Merkez içerisinde başlayan 

bu mesleki eğitim, kişinin 
rehabilitasyon süreci sonrasında 
gireceği iş yerindeki usta-çırak 
ilişkisi ile devam edecek. YEDAM 
Atölye, bireyin topluma en iyi 
şekilde katılımını hedefleyen 
YEDAM modelinin bir anlamda 
meslekle terapi adımı. Buradaki 
amaç bireyin hobi, mesleki beceri 
yeteneklerini geliştirerek bireylerin 
temiz kalmalarını sağlamak, 
toplumla sosyal uyumlarını 
artırmak, meslek edinmelerinde 
yardımcı olmak ve toplumda üreten 
konuma gelmelerini sağlamak. 
YEDAM Atölye kapsamında, 
zihinsel, sosyal ve fiziksel beceri 
kazanımını sağlayacak gastronomi, 
spor, oyuncak ve grafik tasarım 
olmak üzere 4 atölye kuruldu. 

Bu atölyelerden YEDAMdan 
destek almış yada YEDAM'ın 


m olmak üzere 4 atölye kuruldu. 
yönlendirdiği 16 yaş ve üzeri kişiler 
ücretsiz olarak faydalanabiliyor. 
Ayrıca atölye sırasında, 
bireylerin durum ve gelişimleri 
uzman psikologlar tarafından 
gözlemlenebiliyor. 


HAREKETE GEÇ 

Gelişim döneminde önemli olan 
büyük ve ince motor becerileri 
kazanımı ileride çocukların 
kendini kontrol edebilme, 

sorunla başa çıkabilme, harekete 
geçebilme, bağımlılıktan uzak 
durma noktasında çok önemli bir 
görevi bulunuyor. Çocuğun ve 
hatta yetişkinlerin bir hobi veya 
uğraşının olması, spor yapmasıyla 
yaşamın kaliteleşmesi tüm dünya 
uzmanların hemfikir olduğu 

bir konu. Hobi kazanmak ve 
kazandırmak zor değil, imkânlar da 
özellikle sivil toplum kuruluşlarının 
ve belediyelerinin hizmetleriyle 

her zaman için elverişli. Yeter 

ki harekete geçmesini bilelim. 


Sonrasında sizlere hayatınızın 
renkleneceğini vadediyoruz. 
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ÖNLEME VE REHABİLİTASYON ALANINDA 
98 YILLIK TEĞRUBE 


Bağımlılık; son yıllarda karşılaştığımız pek çok ekonomik ve sosyal sorunun temel nedeni ve/ 
veya tetikleyicisidir. Bağımlılık kaynaklı sağlık sorunlarının ve kriminal olayların sosyal dokumuza ve 
toplumumuzun huzur ve refahına verdiği zararın boyutları istatistiklere sabittir. 


Savaş YILMAZ 
(Yeşilay Genel Müdürü) 


hd 


ek çok çocuğumuz ve 
P gencimiz, ülke ekonomisine 
en verimli katkıları 
yapacakları çağlarda bağımlılığa 
esir hale gelmekte; bağımlılık 
alanında tedavi, kriminal 
soruşturma ve kovuşturma, 
adli güvenlik tedbirleri ve 
rehabilitasyon çalışmaları için 
harcanan kaynaklar çok büyük 
bütçelere ulaşmaktadır. Bağımlılıkla 
mücadele, pek çok kurumun 
asli görev ve sorumluluk alanına 
giren çok paydaşlı bir mücadele 
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Yeşilay'ın 
Kurucu Üyeleri 


olarak kabul edilmektedir. 
Bağımlılıkla Mücadele Yüksek 
Kurulu, tüm bu paydaşların temsil 
edildiği ve paydaşlar arasında 
koordinasyon sağlanan yapısıyla 
son derece önemli bir misyon 


üstlenmektedir. Yeşilay, önleme ve 
rehabilitasyon alanında 98 yıldır 
edindiği uzmanlık ve tecrübeyle 
Bağımlılıkla Mücadele Yüksek 
Kurulu'nda temsil edilmekte ve 
Türkiye genelinde yaygın bir sivil 
toplum kuruluşu olarak burada 
üretilen strateji ve politikalara 
katkı vermektedir. 


Yeşilay'ın önleme programları: 
TBM ve sonrası 

Bağımlılıkla mücadelede 
önlemenin önemi, tüm 

gelişmiş ülkelerce keşfedilmiş 
ve önleme çalışmaları tüm 
dünyada kanıta dayalı bir 


66 


7BM Eğitim Programı, 
ulaştığı küle açısından 
dünyanın en yaygın okul 
temelli önleme programı 
olarak uluslararası 


platformda tescillenmiş, bağımlılık alanında 
çalışan pek çok yabancı kuruluş tarafından 
yluygulama örneği” olarak gösterilmiştir. 99 


bilim olarak konumlanmaya 
başlamıştır. Önleme; bağımlılık 
yapıcı maddelerle gençlerin 
tanışmaması, madde kullanma/ 
deneme yaşının geciktirilmesi, 
olumsuz davranışlara ve 
bağımlılığa dönüşmeden 
müdahale edilmesi, koruyucu 
bir yaklaşımla toplum sağlığının 
ve huzurunun güçlendirilmesi 
ve bağımlılığın neden olduğu 
potansiyel sorunların ağır 
maliyetlere katlanmadan ortadan 


kaldırılması olarak tanımlanabilir. 


Önleme; okul, aile, iş yeri, sosyal 
yaşam, medya, yerel yönetim 

ve sivil toplum kuruluşları gibi 
toplumun tüm dinamiklerini 
kapsayan bir süreçtir. Tedavi; 
rehabilitasyon ve kriminal 
harcamalarla kıyaslanmayacak 
ölçüde küçük bütçelerle 
gerçekleştirilebilen, maliyetine 
kıyasla sosyal faydası oldukça 
yüksek bir çalışma alanıdır. 
Türkiyede önleme çalışmaları, 
Milli Eğitim Bakanlığı ile Yeşilay 
arasında 2013'te imzalanan ve 
2014'te yürürlüğe giren okul 
temelli “Türkiye Bağımlılıkla 
Mücadele (TBM) Eğitim 
Programı” ekseninde başlamıştır. 


Türkiye'de 
önleme 
çalışmaları, Milli 
Eğitim Bakanlığı 
ile Yeşilay 
arasında 2013'te 
imzalanan ve 
2014'teyürürlüğe 
girenokul 
temelli “Türkiye 
Bağımlılıkla 
Mücadele(TBM) 
Eğitim Programı” 
ekseninde 
başlamıştır. 


TBM Eğitim Programı'nın sağlıklı 
yaşam, tütün, alkol, madde ve 
teknoloji bağımlılığı alanlarında 
pedagojik yaklaşımla ve yaş 
grupları özelinde hazırlanmış 
eğitim modülleri, 658 formatör ve 
28 bin uygulayıcı rehber öğretmen 
üzerinden hâlihazırda 11 milyon 
öğrenci ve 2 milyon veliye 
ulaşmıştır. 

Milli Eğitim Bakanlığı ile 

Yeşilay arasında Haziran 

2017'de imzalanan protokolle 
birlikte Bakanlık bünyesindeki 
tüm rehber öğretmenler TBM 
uygulayıcı eğitimi alacak ve 
TBMh'nin 20 milyon öğrenciye 
ulaşması sağlanacaktır. TBM 
Eğitim Programı, ulaştığı kitle 
açısından dünyanın en yaygın 
okul temelli önleme programı 
olarak uluslararası platformda 
tescillenmiş, bağımlılık alanında 
çalışan pek çok yabancı kuruluş 
tarafından “iyi uygulama örneği 
olarak gösterilmiştir. 

TBM Eğitim Programı'nın 
bilgilendiren ve farkındalık 
oluşturan yapısı, çocuk ve 
ergenlerde “hayır” deme 
becerilerini geliştiren ve zararlı 
alışkanlıklara, bağımlılığa 
dönüşmeden müdahale eden 
programlarla güçlendirilmek 
istenmiştir. Bu çerçevede 

Yeşilay, “Okulda Bağımlılığa 


Müdahale (OBM) Programı” 

ve “Yaşam Becerileri Eğitim 
Programı'nı hazırlamış ve 
önleme alanında TBM'den 
sonraki tamamlayıcı adımlar 
planlamıştır. Önümüzdeki 5 
yılda OBM ve Yaşam Becerileri 
Eğitim programlarının yine 
rehber öğretmenler üzerinden 
okul temelli olarak uygulanması 
beklenmektedir. 

Yeşilay, TBM Eğitim Programı'nın 
hazırlık sürecinde tanımlanan 
kazanımlara uygun afiş, broşür, 
eğitici yayın, hikâye kitabı, 
etkileşimli video, animasyon, 
çocuk dergisi ve sair içerik 
geliştirme faaliyetleriyle 

önleme programlarının etkisini 
ve yaygınlığını arttırmaya 
çalışmaktadır. Yine TBM 
kazanımlarına uygun geliştirilen 
projeler ve okullardaki Yeşilay 
Kulüpleri ile çocuklarda ve 
gençlerde Yeşilaycılık bilinci ve 
Yeşilay gönüllülüğü, artırılmaya 
çalışılmaktadır. Önümüzdeki 5 
yılda Yeşilay'ın içerik geliştirme, 
Yeşilaycılık mesajlarının 
görünürlüğünü ve yaygınlığını 
arttırma, bağımlılıkla mücadelede 
toplumsal duyarlılığı yükseltme 
ve bağımlılıkla mücadeleye 
toplumun farklı kesimlerinin ilgi 
ve desteğini katma çalışmaları 
devam edecektir. TBM'yi Milli 
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Savunma Bakanlığı, Aile ve Sosyal 
Politikalar Bakanlığı, Gençlik 

ve Spor Bakanlığı ve Diyanet 
İşleri Başkanlığı ile imzalanan 
protokollerle farklı hedef kitlelere 
ulaştırma ve yetişkin eğitimleri 

ile yaygınlaştırma çalışmaları 
sürmektedir. 


Yeşilay'ın Rehabilitasyon Modeli 
Bağımlılık, biopsikososyal 

bir hastalıktır. Çözümü de 
biopsikososyal unsurlar içermelidir. 
Bu unsurları içeren çözümler, 
bağımlı profilimize uygun özgün 
bir modelle sunulmalıdır. Hal 
böyleyken Türkiye, bağımlılıkla 
mücadelede psikolojik ve sosyal 
destek hizmetleri sağlayacak 
bütüncül bir mekanizma üretmek 
yerine ağırlıklı olarak tıbbi 
tedaviye odaklanmış ve tıbbi tedavi 
sonrasında bireyi herhangi bir 
destek olmadan aynı sosyal çevreye 
geri göndermiştir. Bu durum, 

hem uygulanan tedavilerin başarı 
oranının çok düşük olmasına 
neden olmuş hem de tekrar 

tekrar tıbbi tedavi sürecine giren 
bağımlılar nedeniyle AMATEM 

ve ÇAMATEM"'ler üzerinde büyük 
baskı oluşturmuştur. Dolayısıyla 
önlemenin yanı sıra Türkiyede 
uyuşturucu ile mücadelenin en 
önemli eksikliklerinden birinin 
rehabilitasyon süreci olduğu ve 
Türkiye'nin kendine özgü bir 
rehabilitasyon ekosistemine ihtiyaç 
duyduğu tarafımızdan tespit 
edilmiş ve 2013'te yaptığımız tüzük 
değişikliği ile rehabilitasyon da 
temel faaliyet alanlarımızdan biri 
olarak kabul edilmiştir. 
Bağımlılıkta yüzde 50'lere 

varan nüks oranlarını azaltma 

ve bağımlıları rehabilite edip 

sosyal hayata kazandırma amacı 
taşıyan Türkiye Rehabilitasyon 
Modeli; etkin bir yönlendirme 
mekanizması, topluma kazandırma 
amaçlı tedavi ve tedavi sonrası 
topluma entegrasyonu pekiştirecek 
sosyal destek ve takip süreçleri 
bileşenlerinden oluşmaktadır. 
Yeşilay Rehabilitasyon Modeli'nde 
hasta yolculuğu baştan sona ele 
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Yeşilay, 98 yıllık 
tecrübesiyle önleme ve 
rehabilitasyon alanında 
çok önemli işlere imza 
atmakta ve her geçen 
gün etki alanını ve topluma sunduğu 
Jaydayı arttırmaktadır. 99 


alınmış, gerekli paydaşların rol 
ve sorumlulukları belirlenmiştir. 
Modelde; etkin yönlendirme, 
topluma kazandırmayı amaçlayan 
tedavi ve rehabilitasyon ve 

tedavi sonrası takip süreçleri 

yer almaktadır. Bu süreçlerin 
entegrasyonunu ve bağımlı 
bireyin rehabilitasyon sürecinden 
kopmamasını sağlamak için 
modelde bağlayıcısı unsur olarak 
iyileşme ortağı/vaka yöneticisine 
yer verilmiştir. 

Bireyleri bağımlılığa iten nedenler 
ve ülkemizin sosyokültürel 

yapısı doğrultusunda modelde 
terapötik topluluk yaklaşımı 

esas alınmıştır. Bu nedenle aile, 
birey ve toplumu merkezine alan 
model, yüzyıllardır kültürümüzde 
yer etmiş “Ahilik” yaklaşımı ile 
çerçevelendirilmiştir. Süreçte 
bireylerin bir topluluk içerisinde 
yaşayarak, kendi davranışlarını 
düzeltme ve geliştirme fırsatı 
sağlanmaktadır. Model, 
rehabilitasyon sürecini “Hoş 
Geldin Evi” ile başlatmaktadır. 
“Hoş Geldin Evi'nden mezun 
olan bağımlılar, 6 aylık ana 
rehabilitasyon evresine geçerler. 


Bu evrede, terapötik topluluğun 
bir parçası olur ve meslek ifasına 
başlarlar. Rehabilitasyonun toplam 
süresi, bağımlının her aşamada 

ne kadar kalacağını periyodik 
olarak değerlendiren psikiyatrist 
ve terapistin öncülüğünde, 
rehabilitasyonda gösterdiği 
davranışların bir sonucu olarak 
belirlenmesi öngörülmüştür. 
Ülkemizde tam zamanlı 
rehabilitasyon merkezlerinde, 
rehabilitasyon ihtiyacı olan 

13 bin hasta bulunduğu 

tahmin edilmektedir. Kamusal 
detoksifikasyon merkezleri, 
AMATEM'Ier ve rehabilitasyon 
merkezleri arasındaki işbirliği 
ihtiyacı doğrultusunda her yıl 
ortalama 3 bin 500 hastanın 
bakımını üstlenen mevcut 
AMATEM'lerin bulunduğu illerde 
ilk aşamada 40 merkezin öncelikle 
açılması gerekmektedir. Kalite 
standartlarının denetime tabi 
tutulması, ülke çapında standart ve 
kaliteli bakım hizmetleri sağlamak 
ve hastaların yanlış tedavi 
edilmesini önlemek için son derece 
önemlidir. Bu hizmetin bağımsız 
bir organizasyon tarafından 
sunulması sağlanmalıdır. Bu 
nedenle Türkiye Rehabilitasyon 
Modeli'nde rehabilitasyon 
merkezlerine yönelik 
değerlendirme ve sınıflandırma 
sistematiği “Kurumsal Hizmetler, 
Fiziksel Özellikler, Temel 
Rehabilitasyon Hizmeti, Süreç 
Sonrası, Yeşilay Rehabilitasyon 
Modeli” unsurları dikkate alınarak 
detaylı olarak hazırlanmıştır. 


98 yıllık tecrübe... 

Yeşilay, 98 yıllık tecrübesiyle 
önleme ve rehabilitasyon alanında 
çok önemli işlere imza atmakta 
ve her geçen gün etki alanını 

ve topluma sunduğu faydayı 
arttırmaktadır. Tarihi önemi haiz 
bir medeniyet mirası olarak kabul 
edilen ve tüm dünyaya örnek 
olan Yeşilayımız bedenen ve 
ruhen sağlıklı nesiller yetiştirme 
idealimize yön vermeye devam 
edecek. 
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EE Çocuklarda görülen ağrılar kimi - EEE 
—— — zamananne»babalar için sıkıntılı dir Ez 
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— ağrısını dindirebilmek adeta Zorlu 

-— birsınava dönüşebiliyor. Çocuklarda 

“Ne ağrıyla başa çıkmak için yapılması 

gerekenleri bir araya getirdik. 
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KIZARIKLIK DEYIP 
— GEÇMEYİN! - 
— Rozasea ya da yaygın olarak bilinen 
adıyla gül hastalığı, en sık rastlanan cilt 
hastalıklarından biri. Özellikle açık tenli 
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GELEN 


Y Y oğal ve şifa verici” 
olarak bilinen bitki 
çayları, tarih boyunca 


pek çok hastalığın tedavisinde 
yardımcı olarak kullanılmış. 
Günümüzde de yardımına 
başvurulan bitki çayları, bilinçsiz 
kullanıldığı takdirde faydadan çok 
zarara yol açıyor. Bu nedenle bitki 
çaylarını kullanmadan önce bir 
uzmana danışılması büyük önem 
taşıyor. Beslenme ve Diyet Uzmanı 
Şeyda Sıla Bilgili, “Özellikle kış 
aylarında bağışıklığı desteklemek, 
vücut direncini artırmak veya 
metabolik hızı yükseltmek için 
insanlar aktarlara giderek bitki 
çayları veya poşet bitki çayları 
alıyor. Bitki çaylarının masum 
olduğu düşünülüyor ve var olan 
bazı hastalıklara bakılmadan 

bu çaylar tüketilebiliyor ya da 
insanlar bu hastalıkların farkında 
olmadıklarından bitki çaylarını 
şifa zannederek bol bol içebiliyor” 


> 
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Bitki çayları, herne kadar sayısız faydaya sahip 
olsa da bilinçsizce kullanıldığında sağlığımız 
açısından zararlı da olabiliyor. Beslenme ve 
Diyet Uzmanı Şeyda Sıla Bilgili, bitki çaylarıyla 
ilgili önemli uyarılarda bulunuyor. 


diyor. Şeyda Sıla Bilgili; ekinezyadan 
zencefile, yeşil çaydan adaçayına 
dek birçok bitki çayının bazı 
durumlarda tehlikeli olabildiğini 
söylüyor. Bu yüzden sağlığımıza 
fayda yerine zarar vermemek için 
bitki çaylarının kullanımına dikkat 
edilmesi gerektiğini hatırlatıyor. 
Şeyda Sıla Bilgiliden bitki çaylarının 


kullanımıyla ilgili bilgi aldık. 
Günümüzde de 
yardımına başvurulan 
bitki çayları, bilinçsiz 
kullanıldığı takdirde En sık tüketilen bitki çaylarından 


faydadan çok zarara 
yol açıyor. 


biri yeşil çay. Ancak hipertansiyonu 


Beslenme ve. 
Diyet Uzmanı 

Şeyda Sıla 
Bilgili 


ve çarpıntısı olan kişilerin yeşil 
çayı dikkatli tüketmesi gerekiyor. 
Beslenme ve Diyet Uzmanı 
Bilgili, yeşil çayın içeriğindeki 
epigallokateşin galat sayesinde 
metabolik hızı artırdığını 
söylüyor. Ancak aşırı tüketiminde, 
içerisindeki kafeinden kaynaklı 
hipertansiyonu ve çarpıntısı olan 
kişileri rahatsız edebileceğini 

de sözlerine ekliyor. Son olarak, 
hipertansiyonu ve çarpıntısı 


olan kişilerin yeşil çayı günde 
1-2 fincandan fazla tüketmemesi 
gerektiğini belirtiyor. 


ADAÇAYI, SAKİNLEŞTİRİCİ 
İLAÇ ALANLARDA 

VE HAMİLELİKTE 
KULLANILMAMALI 

Soğuk algınlığı tedavisinde adaçayı 
ve gargarasının çok etkili olduğu 
biliniyor. Adaçayı, sinüsleri ve 
akciğerleri temizliyor. Aynı zamanda 
içinde bulunan cineol isimli bileşen 
sayesinde öksürüğü önlemeye de 
yardımcı oluyor. Beslenme ve Diyet 
Uzmanı Bilgili, “Özellikle ağız ve 
boğaz enfeksiyonlarındaki etkisiyle 
bilinen adaçayı, uykuya eğilimi 
artırdığı için sakinleştirici ilaç 
alanlarda kullanılmamalı. Ayrıca 
kasılmalara neden olduğundan 
hamilelerin adaçayı tüketmemesi 
gerekiyor” diyor. 


KUŞBURNU ÇAYININ 
FAZLA TÜKETİMİ ALERJİK 
REAKSİYONLARA NEDEN 
OLABİLİR 

Kuşburnu, içindeki C vitamini 
sayesinde bağışıklık sistemini 
koruyan ve güçlendiren bir çay. 
Kuşburnu çayının soğuk algınlığı, 
nezle ve grip gibi enfeksiyonlu 
hastalıklarla romatizma gibi iltihabi 
hastalıkların doğal tedavisi için son 
derece etkili olduğunu dile getiren 
Beslenme ve Diyet Uzmanı Bilgili, 
“Ancak gün içerisinde yaklaşık 3 
fincandan fazla tüketimi deride 
kaşıntı gibi alerjik reaksiyonlara 
neden olabilir. Ağızda ve sindirim 
sisteminde tahrişe yol açabilir” diyor. 


ZENCEFİL ÇAYI, SAFRA 
SALGISINI ARTIRIYOR 
Zencefilin; soğuk algınlığı, mide ve 
bağırsak rahatsızlıklarıyla diyabet 
üzerine olumlu etkileri olduğu 
biliniyor. Ancak bu şifalı bitki, safra 
salgısını artırıyor. Bu nedenle safra 
kesesiyle ilgili rahatsızlığı olanların 
uzman kontrolünde tüketmesi 
gerekiyor. Ayrıca hamilelikte, 
bulantı ve kusmayı önlediği için 

de zencefil kullanılıyor. Şeyda Sıla 
Bilgili, “Ancak 1 gr üzerinde zencefil 


Ensık 
tüketilen bitki 
çaylarındanbiri 
yeşil çay. Ancak 
hipertansiyonu 
veçarpıntısı 
olan kişilerin 
yeşilçayı 
dikkatli 
tüketmesi 
gerekiyor. 


| , a di ii 
alınması adet söktürücü etkisiyle 
düşük riskini meydana getirebileceği 
için uzmana danışarak güvenli doz 
aralığında kullanılmalı” diyor. 


da 


EKİNEZYA ÇAYI, BAZI 
KİŞİLERDE ALERJİK 
REAKSİYONLARA YOL 
AÇABİLİYOR 

Bağışıklık sistemini güçlendirici 
etkisiyle ekinezya, soğuk 
algınlığında çok sık kullanılan bir 
bitki çayı. Ekinezya çayının soğuk 
algınlığı kalıntılarının önlenmesi 
ve tedavisinde yardımcı olduğunu 
söyleyen Şeyda Sıla Bilgili, 
“Mevsim değişimlerinin etkilerini 
hafifletmek, hastalıklara karşı vücut 
direncini artırmak için ekinezya çayı 
bir ay düzenli kullanılabilir. Ancak 
bazı kişilerde alerjik reaksiyonlara 
yol açabiliyor. Doğum kontrol, alerji 
ve kolesterol ilaçlarıyla etkileşimi 
olduğundan bu ilaçları kullananlar 
bir uzman tavsiyesi olmadan 
kesinlikle kullanmamalı” diyor. 


KEKİK ÇAYI, YÜKSEK 
TANSİYON HASTALARINDA 
OLUMSUZ SONUÇLAR 
DOĞURABİLİYOR 

Kekik çayı; idrar enfeksiyonlarından 
sindirim problemlerine, üst 
solunum yolu enfeksiyonlarından 
mide rahatsızlıklarına kadar 

pek çok fayda sağlıyor. Ancak 
tansiyonu düşürücü etkisinden 
dolayı yüksek tansiyon hastalarında 
ilacın etkinliğini artırdığından 
sanılanın aksine olumsuz sonuçlar 
doğurabiliyor. Beslenme ve Diyet 
Uzmanı Bilgili, “Bu nedenle yüksek 
tansiyon hastalarının eğer kekik çayı 
içeceklerse bir uzman kontrolünde 
ilaçtan 2 saat sonra tüketmeleri 
uygun olabilir” diyor. 


SİNAMEKİ ÇAYI, UZUN 
SÜRE KULLANILDIĞINDA 
BAĞIRSAKTA KALICI 
HASARA NEDEN 
OLABİLİYOR 

Şeyda Sıla Bilgili, en tehlikeli 
örneğin sinameki yaprağı 
çayı olduğunu söylüyor. 
“Zayıflama çaylarında sıkça 
karışımıza çıkan sinameki, 
özellikle kabızlık tedavisinde 
kullanılıyor. Ancak 3 
haftadan fazla tüketilmesi 
durumunda bağırsakta 

kalıcı hasara hatta uzun 
vadede tümörlere bile neden 
olabilir” diyen Bilgili, ayrıca 
sinamekinin bağırsaklarda 
kronik bir tembellik de ortaya 
çıkarabildiğini sözlerine ekliyor. 


ZERDEÇALI, SAFRA 
KESESİNDE TAŞ OLANLAR 
KULLANMAMALI 
Zerdeçalın içerisinde bulunan 
kurkumin vücudumuzda 
hasara, kanser ve iltihaba yol 
açan maddelerin oluşumunu 
önlüyor. Yapılan çalışmalar, 
zerdeçalın kemoterapi ve 
radyoterapi uygulanan kanser 
hastalarında tedavinin daha 
etkili olmasını sağladığını 
gösteriyor. Şeyda Sıla Bilgili, 
safra akışını artırıcı etkisi 
sebebiyle zerdeçalı safra 
kesesinde taş olanların 
kullanmaması gerektiğini 
önemle vurguluyor. 
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Çocuklarda ağir 
geden olur 


asıl baş Edilir 


Çocuklarda görülen ağrılar, kimi zaman anne-babalar için sıkıntılı bir süreç anlamına gelebiliyor. 
Ağrısını tam olarak ifade edemeyen çocuğun yaşadığı sorunu anlayabilmek ve ağrısını 
dindirebilmek adeta zorlu bir sınava dönüşebiliyor. Çocuklarda ağrıyla başa çıkmak için yapılması 
gerekenleri bir araya getirdik. 


ECE UYANDIRAN 
(G AĞRILARA DİKKAT! 

Farklı yaş gruplarındaki 
çocuklarda görülen ağrılar 
birçok nedene bağlı olarak 
ortaya çıkabiliyor. Bunu anlamak 
ise anne-babalar ve sağlıkçılar 
için kimi zaman zorlu bir çaba 
gerektiriyor. Akut ve kronik 
ağrılar çocukluk çağında 
önemli bir sorun teşkil ediyor. 
“Çocuklarda ağrıya eşlik eden 
halsizlik, hareketsizlik ve sevilen 
aktivitelerden bile geri kalma 
durumu varsa ağrı gerçektir. 
Özellikle gece uyandıran ağrılara 
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“Büyüme ağrısı olan 
çocukta ağrıya rağmen 
hareket kısıtlı değildir. 
Eklemler serbest, masajlar 
ise rahatlatıcıdır. Diğer 
taraftan romatizmal 
ağrılarda eklem ya da uzuv 
çok ağrılı, hareket 
kısıtlıdır.” 


dikkat etmek gerekir.” diyen 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları 
Uzmanları Dr. Ebru Gözer ve 

Dr. Ayşe Sokullu, çocuğun yaş 
grubuna ve ağrının sebebine göre 
ilaçsız ağrı yönetim stratejilerinin 
uygulanabileceğini belirtiyor. Dr. 
Ebru Gözer ve Dr. Ayşe Sokullu 
ayrıca, “Özellikle gaz, sindirim 
bozukluğu ve anksiyeteye bağlı 
ağrılar ve büyüme ağrılarında, 
çocukla iş birliği, güven verme 

ve masajlar ilaçlardan daha etkili 
olabilir” diyor. 


ir 


' 


İLK ADIM; SORUNU 
SAPTAMAK 

Vücudun doku hasarına karşı 
verdiği duyusal ve duygusal bir 
cevap olan ağrı, ortaya çıktığında 
çocuğun ve ebeveynlerin kaygısını 
arttırıyor. Büyümekte olan çocuklar 
günlük hayatlarında karşılaştıkları 
ağrılara karşı etkili savunma 
metotları geliştirebiliyor. Çocuk 
Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanları 

Dr. Ebru Gözer ve Dr. Ayşe Sokullu, 
tekrarlayan ve kronik ağrıların yaşam 
boyu süren fizyolojik ve psikolojik 
sorunlara yol açabildiğini söylüyor 
ve ekliyor: “Bu nedenle ağrıyı 
değerlendirmede ilk basamak, altta 
yatan sorunu eksiksizce saptamak ve 
onu ortadan kaldırmaktır? 


EN SIK GÖRÜLEN AĞRILAR 
BÜYÜME AĞRILARI 
Çocuklarda görülen ağrılar 
arasında en yaygın olanlarından bir 
tanesi büyüme ağrıları. Bu ağrılar 
çocuklarda kol ve bacaklarda 
hissedilen, daha çok akşamüstü 

ve geceleri ortaya çıkan ve bazen 
uykudan uyandıran ağrılar olarak 
biliniyor. Büyüme ağrılarının 
özellikle 3-10 yaş arasında ve 
geceleri görüldüğünü belirten 
Gözer ve Sokullu, “Çocukların 
günlük aktivitesinde herhangi 

bir aksaklık olmaz, daha çok 
akşamüzeri ve gece yatınca 
başlayan, genellikle dizle ayak bileği 
arasında bölgede gösterilen ve 
masajlardan fayda gören ağrılardır?” 
diyor. Büyüme ağrılarında ertesi 
gün aktivitenin normal olarak 
devam ettiğini belirten Gözer ve 
Sokullu, bu ağrıların hızlı büyüme 
ve aşırı aktivite dönemlerinde 
görüldüğünü vurguluyor. Çocuk 
Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanları 
Dr. Ebru Gözer ve Dr. Ayşe 
Sokullu, çocuğun yaş ve gelişimi 
ile orantılı olarak en sık karşılaşılan 
ağrıların ise tekrarlayan karın 
ağrıları, baş ağrısı ve ekstremite 
ağrıları olduğunu belirtiyor. 


ROMATİZMAL AĞRILARLA 
KARIŞABİLİYOR 

Çocuklarda görülen büyüme 
ağrılarının romatizmal ağrılarla 
karıştırılabildiğini vurgulayan 
Gözer ve Sokullu, büyüme 
ağrıları ile romatizmal ağrıları 
ayırt etmeyi sağlayan en önemli 
özelliğin çocukta aktivitenin 


"Ağrıyı 


değerlendirmede 
ilkbasamak, altta 
yatan sorunu 
eksiksizce 
saptamak ve 
onu ortadan 
kaldırmaktır. 


devamlılığı olduğunu vurguluyor: 
“Büyüme ağrısı olan çocukta ağrıya 
rağmen ve gündüzleri hareket 
kısıtlı değildir. Eklemler serbest, 
masajlar ise rahatlatıcıdır. Diğer 
taraftan romatizmal ağrılarda 
eklem ya da uzuv çok ağrılı, 
hareket kısıtlıdır” Romatizmal 
hastalıklarda dokunmanın dahi aşırı 
ağrı yapabildiğini belirten Gözer 

ve Sokullu, bu ağrılarda sabah 
tutukluğunun tipik olduğunu ve 
çocuğun hareket ettikçe açıldığını 
sözlerine ekliyor. 


AĞRIYLA İLAÇSIZ NASIL 
BAŞA ÇIKILIR? 

0-12 ayda; gaz, kolik, diğer karın 
ağrısı sebepleriyle ortaya çıkan 
ağrılarda okşama, kundaklama, 
sallama gibi duyusal yöntemler, 


emzik verme, ninni söyleme gibi 
teknikler işe yarar. 

1 yaş üstü çocuklarda; bedensel 
ağrı veya ağrılı işlemler sırasında 
ebeveynle yakın olma, oyuncaklarla 
oyalanma, dikkati başka yöne 
yönlendiren objeler işe yarar. 

Okul öncesi çocuklarda; 

sevdiği masal kahramanları ile 
özdeşleştirme, ödüllendirme, güven 
objeleri kullanmak faydalı olabilir. 
Okul çağı çocuklarında; önceden 
bilgilendirme, işlem sırasında 
olumlu konuşma ve cesaretlendirme, 
nefes egzersizleri ve ödüllendirme 
yöntemleri kullanılabilir. 
Ergenlerde; yapılacak işlem veya 
ağrılı durum hakkında detaylı 
bilgilendirme ve mümkünse yöntem 
seçimine katılma şansı verilmesi 


uygun olur. 


ÇOCUKLAR AĞRIYA NASIL TEPKİ VERİR? 


Bebek ve çocuklarda ağrının algılanması ve ağrıya yanıt yaşa göre 


değişkenlik gösteriyor: 


D 0-3 ay bebekler ağrıyı lokalize edemez ve refleks yanıt verir. 


3-6 ay bebekler ağrıya üzüntülü ve kızgın yanıt verir. 

6-18 ayda ağrı lokalize edilir ve korkuyla karşılanır. 

18-24 ayda bebekler acının anlamını bilir ve baş etme yolları bulabilir. 
24-36 ayda ağrıyı tanımlar ve kaçınmak için önlemler alırlar. 

36-60 ayda ağrıyı tanımlar ve değerlendirebilirler. 

5-7 yaşta ağrı şiddetini seviyelendirebilirler. 

7-10 yaşta çocuk niçin ve nasıl ağrıdığını anlatabilir. 

11 yaş üzerinde nitelik bilgisi verebilir. 
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üneşin zararlı etkileri, 
çevresel kirlilik, stres 
ve soğuk hava gibi 


faktörler, farklı cilt sorunlarına 
yol açabiliyor. Rozasea ya da 

halk arasında bilinen adıyla gül 
hastalığı da bu faktörlerin sebep 
olduğu cilt sorunlarının başında 
yer alıyor. Özellikle açık tenli 
kişilerde görülen rozasea, yüz 
bölgesinde oluşturduğu kızarıklık 
sebebiyle estetik kaygılara da 
sebep olabiliyor. Yüzde kızarıklık, 
yanma, batma hissi, damarlarda 
belirginleşme ve sivilce benzeri 
oluşumlarla karakterize rozasea 
hakkında bilmediklerimizi 

ve tedavi yöntemlerini Deri 
Hastalıkları Uzmanı Dr. Hülya 
Sağlam'a sorduk. 
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KIZARIKLIK DEYiP 
ek GEÇMEYİN 


Rozasea ya da yaygın olarak bilinen adıyla gül 
hastalığı, en sık rastlanan cilt hastalıklarından 


biri. Özellikle açık tenli kişilerde görülen 
rozasea hakkında merak edilenleri Deri 


Hastalıkları Uzmanı Dr. Hülya Sağlam ile 


konuştuk. 


HASTALIĞIN PEK ÇOK 
SEBEBİ VAR 

Cildimiz, çevresel şartlardan 
yaşadığımız strese kadar her 
türlü olumsuzluktan etkileniyor. 
Bu durum, küçük ya da 

büyük birçok sorunun ortaya 
çıkmasına neden olabiliyor. 
Rozaseanın da bu sorunlardan 
biri olduğunu belirten Dr. Hülya 
Sağlam, “Güneş ışınlarının 
zararlı etkileri, stres, çevresel 
kirlilik ve soğuk hava, hastalığın 
görülme sıklığında ve şiddetinde 
artışa neden oluyor. Bu cilt 
probleminin asıl nedeninin 
damarsal aşırı reaksiyon olduğu 
düşünülüyor. Bununla birlikte 
mide hastalıkları, tansiyon, 


| 


UZ. Dr. ; 
, Hülya:Sağlam yu 


maytlar ve ciltte bulunan bir 
parazit enfeksiyonu da hastalığın 
nedenleri arasında yer alıyor” 
diyor. 


MUTLAKA BİR UZMANA 
BAŞVURULMALI 

30-60 yaş arasında ve ağırlıklı 
olarak kadınlarda görülen 
rozasea, dünyada ortalama yüz 
kişiden üçünün şikayet ettiği 

bir sorun olarak dikkat çekiyor. 
Bu oran bazı coğrafi bölgelerde 
yüzde 20'ye kadar yükselebiliyor. 
Dr. Sağlam, hastalığın açık 

tenli kişilerde, ailesel geçiş 
gösterenlerde, çiftçi ve inşaat 
işçisi gibi sıcakta ve soğukta ya 
da güneş altında çalışanlarda 
daha fazla ortaya çıktığını 
söylüyor. “Bununla birlikte 

fazla miktarda acı, baharatlı 
yiyecekler, çikolata ve aşırı sıcak 
çay ve kahve tüketimi de hastalığı 
tetikleyici faktörler arasında yer 
alıyor” diyen Dr. Sağlam, rozasea 
nedeniyle yüzde meydana gelen 
küçük, kırmızı, bazıları da 
iltihaplı kabarcıkların başlangıç 
aşamasında kendiliğinden 
geçtiğini ancak sonrasında tekrar 
edebildiğini de sözlerine ekliyor. 
Dr. Sağlam ayrıca herhangi bir 
gerileme yaşamayan hatta kılcal 
damar genişlemeleri ortaya çıkan 
kişilerin mutlaka bir uzmana 
başvurması gerektiğine dikkat 
çekiyor. 


KIZARIKLIK VE 
SİVİLCELENMELER 
ZAMANLA ARTABİLİYOR 
Rozasea, tetikleyici etkenlere 
maruz kalınmasıyla birlikte bir 
anda ortaya çıkabiliyor ya da 
kızarıklık ve sivilcelenmeler 
zamanla artabiliyor. Yüzün 
belirli bölgelerinde kızarıkla 
başlayıp evreler halinde ilerleyen 
hastalıkla ilgili Dr. Sağlam 
şunları anlatıyor: “Hastalık, 
ikinci evreye ulaştığında, 
damarda genişlemeler sonrasında 
sivilcemsi kızarıklıklar olarak 
görülüyor. Yanma ve kaşıntı 
gibi şikayetlerin de eşlik ettiği 
kızarıklıklar, ağırlıklı olarak 
elmacık kemiklerinin üstünde 
ve burnun alt yarısında 
artıyor. Üçüncü evre olarak 
tanımladığımız aşamada 


30-60 yaş arasında 
ve ağırlıklı olarak 
kadınlarda görülen 
rozasea, dünyada 
ortalama yüz kişiden 
üçünün şikayet ettiği 
bir sorun olarak 
dikkat çekiyor. Bu 
oran bazı coğrafi 
bölgelerde yüzde 
20'ye kadar 
yükselebiliyor. 


“Güneşışınlarının 


zararlı etkileri, 

stres, çevresel 
kirlilik vesoğuk 
hava, hastalığın 

görülme 
sıklığında ve 

şiddetinde artışa 

neden oluyor.” 


ise hastanın yüzündeki 
kızarıklıkların arttığını 
görüyoruz. Bazen burunda yağ 
kanallarını genişleterek, burnun 
büyüyüp şekil değiştirmesine 
(rinofima) neden olabiliyor.” 


ROZASEAYA BAŞKA 
HASTALIKLAR EŞLİK 
EDEBİLİYOR 

Sadece yüz bölgesinde görülen 
rozaseaya, seboreik dermatit 

ve perioralegzema gibi cilt 
hastalıkları da eşlik edebiliyor. 
Bu durum, hastalığın şiddetinin 
artmasına neden oluyor. Dr. 
Sağlam, ayrıca gözde blefarit 
nedeniyle kaşıntı, yanma ve 
batma yaşanmasının yanında 
rozaseası olan kişilerde 
hipertansiyon ve migren görülme 
oranın da arttığını söylüyor. 


Sıcak içecek ve yiyeceklerden kaçının. 
) Alkol ve kafeinden uzak durun. 

»D UVA ve UVB'ye etkili en az 30 faktörlü 
kremlerle güneşten korunun. Yaz ayları ve 
güneş altında ise daha yüksek koruma 
faktörlü kremleri tercih edin. 
Düzenli olarak cildinizi nemlendirin. 


ÖMÜR BOYU KORUMA 
ÖNEM TAŞIYOR 

Dr. Sağlam, hastalığın genellikle 
ataklar halinde seyrettiğini 
belirtiyor. Tetikleyicilere maruz 
kalmanın alevlenmeyi artırdığını 
ve akut döneme geçişe neden 
olduğunu hatırlatan Dr. Sağlam, 
rozaseada hiçbir zaman tam 
olarak düzelme sağlanamadığı 
için sorunu yaşayan kişilerde 
ömür boyu korunmanın son 
derece önemli olduğunu sözlerine 
ekliyor. Atak dönemlerinde 
hastalığın şiddetine göre tedavi 
uygulanıyor. Dr. Sağlam, hastalığın 
tedavisi hakkında ise şunları 
anlatıyor: “Rozasea, medikal 

ve lazer teknoloji kullanılarak 
tedavi edilmesi gereken bir 
hastalık. Sorunun şiddetine göre, 
antibiyotikler ve uygun krem 
jellerden yararlanıyoruz. Ancak 
hastaların tahriş edici ürünlerle 
alkol içeren toniklerden uzak 
durması ve topikal kortizonlu 
krem kullanmaktan kaçınmaları 
önem taşıyor” 


BUNLARI UNUTMAYIN! 
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DİKKAT! - 
EVDE 
ERGEN VAR 


PROF. DR. 
MÜJGAN 
ALİKAŞİFOĞLU 


22. 
DÜNYASI'NA HOŞ 
GELDİNİZ! 


BEYAZ LAHANA 
TÜKETMENİZ İÇİN 
7 NEDEN 


TARÇIN; 
KOKUSUNDA 
HAYAT VAR 


Hoş kokusu ve lezzetiyle 
damak hafızamızda özel bir 
veri olan tarçın; değeri çok 

eski çağlarda keşfedilen, 

hem bedenimize hem de 
ruhumuza hayat veren 
sihirli bir baharat. 


- PROF.DR. 
BİRSEL KAVAKLI 


NEDEN HEP 
YORGUNUZ? 


yaşam 


Toplumun bağımlılıklara karşı farkın- 
dalığını artırmak amacıyla önleyici ve 
rehabilite edici halk sağlığı çalışmalarını 
yürüten Yeşilay, 1-7 Mart tarihlerinde 


düzenlenen Yeşilay Haftası'nı Türkiye ça- 
p pında çeşitli etkinliklerle kutluyor. Tür- 
kiyenin en köklü sivil toplum kuruluşla- 
rından Yeşilay, Yeşilay Haftası dolayısıyla 
düzenlediği etkinliklerde, bağımlılıklar- 


dan uzak durmak ve sağlıklı yaşam için 


İl “Bir Nedenim Var!” mesajını vurguluyor. 
3-4 Mart tarihlerinde Kadıköy Meyda- 
ğ nında Yeşilay Dünyası kuruluyor. Dev 


bir festival alanı olarak kurulan Yeşilay 
Dünyası'nda atölyeler, söyleşiler, sergiler, 
bilgilendirme stantları ve daha birçok 
eğlence, ziyaretçileri bekliyor. Yanı sıra 
Yeşilay şubelerinin olduğu il ve ilçelerde 
şubeler de meydanları Yeşilay stantları ile 
süsleyip, ziyaretçileri hem bilgilendirecek 
hem eğlendirecek. 


Bilgi İstasyonları 
Bağımlılıklara karşı koruyucu, önleyici ve rehabilite 
edici çalışmalar yapan Yeşilay, bilgi istasyonlarında 
ziyaretçileri bağımlılıklar hakkında bilgilendiriyor, 
merak edilenleri cevaplıyor. 


Yeşil Kafe 


Birbirinden lezzetli içecekler, canlı 
müzik, sohbet Yeşilay Dünyası'ndaki 
Yeşil Kafede sizi bekliyor. Arkadaşla- 
rınızla buluşma programınızda ran- 
devu yerini Kadıköy Yeşil Kafe olarak 
ayarlayabilirsiniz. 


Karikatür Sergisi 

Yeşilay'ın karikatür vasıtasıyla kamuo- 
yunun bağımlılıklara karşı düşünmele- 
rini ve refleks geliştirmelerini sağlaması 
amacıyla düzenlediği 63 ülkeden 377 
karikatürist, 836 karikatürle katıldığı 
2. Uluslararası Yeşilay Karikatür Yarış- 
masvnda dereceye giren ve sergilenmeye 
hak kazanan eserler, Yeşilay Dünyası'n- 
da Karikatür Sergisinde sergileniyor. 


Karikatür Atölyesi 


Karikatür becerisine sahip ol- 
mayı kim istemez ki? Çocuklara 
özel bu atölyede İBB Karikatür ve 
Mizah Müzesi'nin yöneticiliğini 
yapan duayen karikatürist Raşit 
Yakalı eğitmenliğinde çocuklar 
bağımlılıkların üstünü çizecekler. 


Ritim Grubu 


Müziksiz asla! Genç Ye- 
şilayın ritim grubu et- 
kinlik alanını coşturuyor. 
Bu ritme ortak olmak 
isterseniz shaker'lar sizi 
bekliyor! 


Yeşilay doğum 
gününü kutluyor 


Yeşilay, 98. yaş gününü Yeşilay 
Dünyası ziyaretçileriyle kutluyor. 
Yeşilay gönüllüsü ünlülerin yaptığı ' 
cupcake'lerle doğum gününü kut- 
layacak olan Yeşilay, ziyaretçilerine 
lezzetli ve eğlenceli anlar yaşatacak. 
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aşan 


DİKKAT! 
EVDE ERGEN VAR 


Anne-baba olmak zor zanaat; hele de ergenlik çağında bir çocuğunuz varsa sorunlar kimi 
zaman karmaşık ve içinden çıkılması zor bir hâl alabiliyor. Ergenlik dönemi sancılarıyla baş 
edebilmek için yapılması gerekenler neler? Bu dönemi en az hasarla nasıl atlatabilirsiniz? 
Bu soruların cevapları yazımızda... 


ünümüzün modern 
çağı ile birlikte 
ergenlikte yaşanan 


sorunlar daha karmaşık ve 

zorlu bir hal aldı. İnternet ve 
sosyal medya kullanımının da 
tetiklediği ergenlik sorunları öfke 
patlamalarından baş ağrılarına, 
depresyondan intihara kadar 
ciddi sonuçlara neden olabiliyor. 
Ergenlikte sorunun kaynağını 
kişide görülen stres oluşturuyor. 
Stresin azaltılabilmesinde 
ebeveynlere çok önemli görevler 
düştüğünü belirten Çocuk 
Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Prof. Dr. Müjgan Alikaşifoğlu, 
kazandırılacak sağlıklı yaşam 
biçimi ve sağlıklı iletişim ile 
aşırı stresin yönetilebileceğini 
vurguluyor. 

Yetişkinliğe ilk adım evresi olan 
ergenlik, bedensel ve ruhsal 
gelişimin hızlı gerçekleştiği bir 
dönem olarak kişinin hayatında 
önemli rol oynuyor. Bu dönemde 
ailelerde görülen yanlış tutum 
ve davranışlar ise ergenin 
yaşadığı sorunları derinleştirip 
güçleştirebiliyor. Bu dönemi 
rahat ve olabildiğince sorunsuz 
atlatabilmek için aile ve öğretmen 
desteği olması gerekiyor. Peki 
anne-babalar bu çağdaki 
çocuklarına nasıl yaklaşmalı? 
Onlara sorunlarını aşmada nasıl 
destek olmalı? 
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Stresi yönetme 
becerisi edinememiş 
ergende baş, karın ve 
sırt ağrısından öfke 
patlamalarına, aşırı 
kaygıdan uyku 
bozukluklarına, şiddet 
eğiliminden depresyon 
ve hatta intihar 
eğilimine kadar pek 
çok ciddi sorun ortaya 
çıkabiliyor. 


AZI KARAR, ÇOĞU ZARAR 
Stres için “azı karar, çoğu zarar” 
demek yanlış olmaz... Her yaş 
grubunda karşımıza çıkan stres, 
dozunda ve hedefe yönelik 
olduğunda kişinin etkinliğini 
artırarak, performansının 
yükselmesini sağlayabiliyor ve 

bu yönüyle yararlı olabiliyor; 
ayrıca kişiyi olası risklere karşı 
uyanık tutarak koruyabiliyor. 
Ancak aşırı ve yönetilemeyen 
stres, hem fiziksel hem psikolojik 
sorunlara yol açarak sağlığı tehdit 
edici bir hâl alıyor, özellikle de 
ergenlik döneminde... Prof. Dr. 
Müjgan Alikaşifoğlu, “Ergenler 
bu dönemde bedenlerinde oluşan 
hızlı değişime uyum sağlamak, 
ebeveynleri ile ilişkilerini yeniden 


şekillendirerek bağımsız bir birey 
olmak, akademik gereklilikleri 
yerine getirip kendileri için bir 
meslek seçmek, akranları ve diğer 
bireylerle etkileşime geçerek 
bulundukları sosyal ortamlara 
uygun sosyal rolleri edinmek, 
kısacası kendilerine özgü bir 
değerler sistemi oluşturarak “Ben 
kimim?” sorusuna yanıt bulmak 
çabası içindedirler. Bu süreçlerin 
her biri ergen için ayrı bir stres 
kaynağı olabilir” diyor. 

10-19 yaş arasını kapsayan 
ergenlik çağında gençlerin 
fiziksel, cinsel ve psikososyal 
alanlarda pek çok gelişim ve 
değişim yaşadığını ve bu yaşanan 
değişimlerin etkisiyle ortaya 
çıkan stresle baş etmek zorunda 


Genci, akıllı telefon, tablet, oyun konsolu veya 
televizyon gibi araçlarla ekran karşısında geçirdiği 
süreyi, karşılıklı anlaşarak, günlük iki saatin altına 
ındırmesi ve Sporla ilgilenmesi konusunda teşvik edin.99 


Prof. Dr. Müjgan 


F Alikaşifoğlu 


kaldıklarını belirten Alikaşifoğlu, 
öte yandan kontrol edilebildiği 
takdirde stres sayesinde hem 
fiziksel hem psikolojik kazanımlar 
yaşanabileceğini sözlerine ekliyor. 


“YÖNETİLEMEYEN STRESİN 
CİDDİ SONUÇLARI OLABİLİR” 
Ergen gencin stresle uygun baş 
etme becerileri geliştirmesinin 
gerek ergenlik gerekse yetişkinlik 
döneminde ona büyük yarar 
sağlayacağını belirten Prof. 

Dr. Müjgan Alikaşifoğlu, 

stresi yönetme becerisi 
edinememiş ergende ise baş, 
karın ve sırt ağrısından öfke 
patlamalarına, aşırı kaygıdan 
uyku bozukluklarına, şiddet 

- depresyon ve hatta intihar 
eğilimine kadar pek çok ciddi 
sorun ortaya çıkabileceğine dikkat 
çekiyor. 

Ailelere çok önemli görevler 
düştüğünü belirten Alikaşifoğlu, 
“Ergenin stresle baş etme 
becerilerinin henüz tam olarak 
gelişmemiş olduğunu, etkin baş 
etme becerilerini geliştirebilmek 
için anne babasının deneyimlerine 
ve desteğine gereksinimi olduğunu 
unutmayın. Her çocuğun özerk 
olduğunu, bazı alanlarda başarılı 
olabileceğini kabul edin. Arkadaşları 
ile kıyaslamayın” diyor. 


UYKU VE BESLENME 
DÜZENİNİN ÖNEMİ 

Prof. Dr. Müjgan Alikaşifoğlu, 
ergenlikteki uyku düzeninin 
önemine dikkat çekiyor ve ekliyor: 
“Yapılan bilimsel çalışmalar, yeterli 


“Beslenmesinin 

B grubu vitaminleri, 

C vitamini, triptofan, 
seratonin, 
metabolizmasında rol 
oynayan demir ve 
magnezyumdan zengin 
olmasına ve yeterli 

D vitamini almasına 
özen gösterin.” 


ve kaliteli uykunun hem fiziksel hem 
zihinsel hem de ruhsal açıdan sağlığa 
olumlu etkilerini açıkça ortaya 
koyuyor” Güne iyi bir kahvaltıyla 
başlama ve sağlıklı beslenme 
davranışı kazandırmanın önemine 
de değinen Alikaşifoğlu, ebeveynlere 
“Beslenmesinin B grubu vitaminleri, 
C vitamini, triptofan, seratonin, 
metabolizmasında rol oynayan 
demir ve magnezyumdan zengin 
olmasına ve yeterli D vitamini 
almasına özen gösterin” diyor. 


HOBİ EDİNMEK VE SPOR 
YAPMAK ÖZGÜVENİ 
ARTIRIYOR 

Prof. Dr. Müjgan Alikaşifoğlu, 
ergenlikte stresle baş etmenin 
yollarından bir tanesinin de hobi 
edinmek olduğunu söylüyor: 
“Ergenler akranlarıyla gruplar 
halinde yaptıkları spor, müzik, 
sanat ve sosyal etkinliklerden 

çok hoşlanır ve keyif alırlar. Bu 
etkinlikler bir yandan onların 
sağlıklı gelişimlerini desteklerken, 
bir yandan bir şey üretme ya da 
bir amaca odaklanma duygusunu 
yaşamalarına ve özdenetimlerinin 
gelişmesine yardımcı olur? Prof. Dr. 
Alikaşifoğlu, “Genci, akıllı telefon, 


tablet, oyun konsolu veya televizyon 
gibi araçlarla ekran karşısında 
geçirdiği süreyi, karşılıklı anlaşarak, 
günlük iki saatin altına indirmesi 

ve sporla ilgilenmesi konusunda 
teşvik edin. Fiziksel etkinlik, 
endorfin salınımını artırarak stresle 
baş etmeyi kolaylaştırıyor. Ayrıca 
bedenin dayanıklılığını artırarak zor 
işlerin yapılmasını kolaylaştırıyor ve 
kişinin özgüvenini olumlu yönde 
etkiliyor” diyor. 


“ONUN SORUMLULUKLARINI 
SİZ ÜSTLENMEYİN” 

Anne babaların zaman zaman 
çocuklarının yerine okul 

ödevlerini yaptığını, oysa ki bu 
durumun çocuğun kendisini 
yetersiz hissetmesine yol açtığını 
belirten Alikaşifoğlu, “Onun asıl 
gereksinimi, ders çalışma saatlerini 
düzenlenmesine ve ders çalışmak 
için uygun ortamın sağlanmasına 
yardım etmeniz. Tek başına ders 
çalışmasını teşvik edin, ancak 
gereksinim duyduğunda yardıma 
hazır olun. Böylece güven ve 
dayanışma duygularının gelişmesine 
destek olarak akademik yaşantısında 
karşılaşacağı stresin etkilerini 
azaltabilirsiniz.” diyor. 
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“1.porsiyon'kadar 
beyaz Jahana yemeği 
ya'da salatası 
tükettiğinizde günlük B 
vitamini ihtiyacınızın 
yüzde:10'unü 


karşılayabilirsiniz.” 
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İçerdiği vitaminler ve minerallerle “sağlık deposu” 
tanımını fazlasıyla hak eden beyaz lahana, lezzetiyle 
de sofralarımızı taçlandırıyor. Enfeksiyonlara karşı 
bir kalkan görevi üstlenen beyaz lahananın daha 
pek çok faydası bulunuyor. İşte, beyaz lahananın 
bilmediğimiz diğer faydaları... 


mensup olan beyaz lahana; içerdiği zengin vitaminler, mineraller 

ve güçlü içerikler sayesinde sayısız hastalığa karşı koruma 
görevi üstleniyor. Bilinen en eski sebzelerden biri olan beyaz lahana, sulu 
yemekten salataya, sarmadan turşuya kadar pek çok şekilde sofralarımızda 
kendine yer buluyor. İçeriğindeki kükürtlü bileşikler, A, C ve K vitaminleri 
sayesinde güçlü bir antioksidan özelliğine sahip olan beyaz lahananın 
faydalarını Beslenme ve Diyet Uzmanı İpek Ertandan öğrendik. 


| KG brokoli ve bürüksel lahanası gibi turpgiller ailesine 
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BAĞIŞIKLIĞI GÜÇLENDİRİYOR, 
ENFEKSİYONLARDAN KORUYOR 
Bağışıklık sisteminin zayıflaması, birçok sağ- 
lık sorununa davetiye çıkarıyor. Bu sağlık so- 
runlarından biri de enfeksiyon hastalıkları. 
Bu nedenle bağışıklık sistemini güçlendir- 
mek büyük önem taşıyor. Beslenme ve Diyet 
Uzmanı Ipek Ertan, beyaz lahananın bağışık- 
lık sistemini güçlendirmede ve enfeksiyon- 
lardan korunmada önemli bir rol oynadığına 
dikkat çekiyor. “C vitamini yönünden birçok 
sebzeye göre içeriği çok daha kuvvetli olan 
beyaz lahana, enfeksiyonlara karşı koruyor 
ve bağışıklığı güçlendiriyor” diyen Ertan, be- 
yaz lahananın 100 gramının, günlük C vita- 
mini ihtiyacının yüzde 40'ını karşıladığına da 
vurgu yapıyor. Ertan, bunun yanı sıra beyaz 
lahananın, pişirildikçe, bekledikçe ve işlem- 
den geçtikçe C vitamini içeriğinin azaldığını 
söylüyor. 


SİNİR SİSTEMİ İÇİN OLDUKÇA FAYDALI 
Beyaz lahana, bağışıklık sistemini güçlendir- 
mesinin yanı sıra sinir sistemi için de oldukça 
faydalı bir sebze. Tiamin, riboflavin ve niasin 
gibi B grubu vitamin içeriği yüksek olan beyaz 
lahana, günlük B vitamini ihtiyacının belli bir 
oranda karşılanmasını sağlıyor. B grubu vita- 
minlerin özellikle sinir sistemi için son derece 
faydalı olduğunu belirten Ertan, “1 porsiyon 
kadar beyaz lahana yemeği ya da salatası tü- 
kettiğinizde günlük B vitamini ihtiyacınızın 
yüzde 10'unu karşılayabilirsiniz” diyor. 


“Beyaz lahana, yaprak kısımlarında daha 
yoğun olarak bulunan posa sayesinde 
bağırsak hareketlerini artırıcı özelliği oldukça 
yüksek bir sebze.” 


Sağlıklı bir tarif: 


BEYAZLAHANA SALATASI 


3 


Malzemeler: Yarım lahana (küçük boy), 1 çorba kaşığı 
tozşeker, 2 çorba kaşığı sirke, 2 adet orta boy havuç, 5 
çorba kaşığı zeytinyağı, 1 adet limon, 1 tatlı kaşığı tuz. 


Hazırlanışı: Lahanayı yıkayıp ortadan ikiye kesin. İn- 
cecik kıyıp tozşeker, sirke ve tuzla birlikte ovun. Üze- 
rine rendelenmiş havuç ilave edip harmanlayın. Zey- 
tinyağı ve limon suyu gezdirip servis yapın. 


DİYET YAPANLARIN EN İYİ DOSTU 
Beyaz lahana, kalorisinin düşük olması sebebiyle 
diyet yapanların en iyi dostu olarak tanımlanabi- 
lir. 100 gramında 24 kcal enerji bulunan beyaz 
lahananın, özellikle çiğ olarak tüketildiğinde ka- 
lori getirisi daha az. “Lif açısından zengin olan 
beyaz lahana, bu sayede uzun süre tok tutuyor” 
diyen Beslenme ve Diyet Uzmanı Ipek Ertan, söz- 
lerine şöyle devam ediyor: “Hem içerdiği vitamin- 
lerin, özellikle yağda eriyen K ve A vitaminlerinin 
emilimi hem de mideyi hızlı terk etmeden uzun 
süre tok tutması için beyaz lahananın yemeğini 
hazırlarken içine az miktarda da olsa yağ ekleme- 
yi unutmayın.” 


YÜKSEK TANSİYON SORUNUNA 
ÇÖZÜM SUNUYOR 

Yapısında bulunan lif ve bazı maddelerle diü- 
retik yani vücuttan suyu atmaya yardımcı bir 
sebze olan beyaz lahana, bu sayede dolaşımın 
iyi olmasını, ödemin azalmasını, suyla beraber 
sodyumun da vücuttan uzaklaştırılmasını, do- 
layısıyla tansiyonun düşürülmesini sağlıyor. 
İpek Ertan, yüksek tansiyonu ve ödemi olan 
kişiler tarafından beyaz lahananın yemeğinin 
ya da salatasının rahatlıkla tüketilebileceğini 
söylüyor. 


KALSİYUM AÇISINDAN ZENGİN 

Beyaz lahananın faydaları saymakla bitmi- 
yor. Tüm bu faydalarının yanı sıra aynı za- 
manda güçlü bir kalsiyum kaynağı olan beyaz 
lahana, bu özelliğiyle de önem taşıyor. Ertan, 
günlük kalsiyum ihtiyacının yüzde 10'unun 
100 gram beyaz lahanayla tamamlanabile- 
ceğini söylüyor ve ekliyor: “Hem diş hem de 
kemik dokusunun sağlamlığını destekleyen 
beyaz lahananın çiğ ya da pişmiş olması kal- 
siyum içeriğini etkilemiyor.” 


SİNDİRİM SİSTEMİNİ ÇALIŞTIRIYOR 
Özellikle pişirirken hoş olmayan kokuları or- 
taya çıkaran kükürtlü bileşiklerin, beyaz laha- 
nanın sindirim sistemini iyi çalıştırmasını sağ- 
ladığını belirten Ertan, “Beyaz lahana, yaprak 
kısımlarında daha yoğun olarak bulunan posa 
sayesinde bağırsak hareketlerini artırıcı özel- 
liği oldukça yüksek bir sebze” diyor. 


KANSERE KARŞI KORUMA SAĞLIYOR 

Beslenme ve Diyet Uzmanı Ertan, antioksi- 
dan kapasitesi yüksek bir sebze olan beyaz 
lahananın, serbest radikallere karşı savaştı- 
ğını ve kansere karşı koruduğunu da sözleri- 
ne ekliyor: “Bağışıklığı baskılayan hastalık- 
lar, karaciğer hastalıkları, diyabet ve obezite 
gibi hastalıklara karşı da koruma sağlıyor.” 
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TARÇIN: KOKUSUNDA 


HAYAT VAR 


Hoş kokusu ve lezzetiyle damak hafızamızda özel bir yeri olan tarçın; değeri çok eski çağlarda keşfedilen, 
hem bedenimize hem de ruhumuza hayat veren sihirli bir baharat. Bozada, salepte, tavukgöğsü, kazandibi 
gibi sütlü tatlılarda, kurabiyelerde, şerbetlerde ve daha pek çok yiyecekte, içecekte tatlandırıcı gibi dursa 
da aslında çoğunlukla onların lezzetini ortaya çıkaran mütemmim cüz'ü yani ayrılmaz parçasıdır. Tarçınsız 


Gökçe ÇİÇEK 

7 
ir çocuk için evdeki 
kurabiye kokusu 
neyse, biz yetişkinler 
için de hayatımızdaki 


tarçın kokusu o. Bu kokuyla 
buluştuğumuz tek bir an 

yoktur ki gülümsemeyelim, 
keyiflenmeyelim. 

Sadece kokusuyla bile bize 

iyi gelen bir baharat tarçın. 

Bir çeşit terapi gibi. Kendi 
tadının güzelliği bir yana, 
vazgeçemediğimiz pek çok 
lezzettin de tadını onunla 
birlikteyken 

daha çok seviyoruz. Mesela 
tarçın olmasaydı salebin, bozanın 
boynu bükük kalmaz mıydı? Peki 
ya havuçlu kek, tavuk göğsü ve 
kazandibi? Tarçınsız damağımızda 
bu kadar özel bir yer 
edinebilirler miydi? Elmalı 
turtayı hiç söylemiyoruz bile. 
Ha Leyla ile Mecnun, ha elma 
ile tarçın... 7'den 70'e herkesin 
sevdiği bu Asyalı güzel, 
barındırdığı besin değerleriyle 
de puanları topluyor. Son 
yıllarda “iyi beslenme” trendiyle 
bir adım daha ön plana çıksa 
da aslında değeri uzun yıllar 
öncesinde keşfedilmiş. Bugünlere 
kadar aynı değeri korumayı 
başaran tarçınla ilgili biraz 
hafıza tazelemeye ne dersiniz? 
Başlıyoruz... 
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Osmanlı mutfağının 
tadını ve kalitesini 
gösteren baharatlardan 
biri de tarçındı. 
Şerbetlerden sütlü 
tatlılara, salepten 
bozaya pek çok lezzete 
eşlik etmesi tesadüf 
değil. 


bütün bu lezzetlerin boynu biraz bükük kalır! 


TARÇININ KEŞFİ... 
Elimizdeki kaynaklara göre ilk 
kez Kristof Kolomb, 1492'de 
Kübada bir tür tarçına rastlar. 
Portekizliler ise1505'te Seylanda 
(Sri Lanka) tarçını “keşfeder” 
Daha sonra adayı ele geçiren 
Hollandalılar (1636) ilk tarçın 
tekelini kurar. İngilizlerin 

adayı fethetmesinin ardından 
(1796) kurulan Doğu Hindistan 
Kumpanyası, tarçın ticaretini 
1833'e kadar serbest bırakır. 
Gerçek tarçın için Seyşel 
Adaları'nın ikinci bir kaynak 
olarak keşfedilmesi, ticarette 
önemli bir dönüm noktası 
oluşturur ve Fransızlar devreye 
girer. Ama zamanla burası 

da İngilizlerin eline geçer. 


Gördüğünüz gibi tanıdık aktörlerle 
tarçının macerası başlamış olur. 
Tarçın ticareti geliştikçe dünya 
üzerindeki dolaşımı hızlanır. Arap 
tüccarlar da bu süreçte sahnede 
yerini alır. Ve derken tarçın dünya 
mutfaklarının gözde baharatı 
olmuştur artık. 

O mutfaklardan biri de kuşkusuz 
ki Osmanlıdır. Osmanlı 
başkentinde ve Doğu'nun diğer 
zengin kentlerinde olduğu kadar 
Batıda da aranan bir ürün olan 
baharat, yüzyıllar boyunca 
Akdeniz ticaretini canlı tuttu. Bu 
ticaretin en önemli ürünlerinden 
biri olan tarçın; karabiber, kişniş 
ve kimyonla birlikte Osmanlı 
yemeklerinin tatlarını belirleyen 
baharatlardandı. 


KAÇ ÇEŞİT TARÇIN VARDIR? 
Bugün başlıca iki cins tarçın 
kabuğu tat dünyamızı süslüyor. 
İlki, Çin tarçını kabuğu (Cortex 
cinnamomi cassiae). Bu tür, 

10 - 12 m. boyunda ve kışın 
yapraklarını dökmeyen bir 

ağaç; Doğu Çin ve Doğu Hint 
Adaları'nda yetiştiriliyor. 

Kokusu güçlü ve özel, tadı 
tatlımsı ve batıcıdır. Diğer tür, 
Seylan tarçını kabuğu (Cortex 
cinnamomi zeylanici), özellikle 
Hindistan, Doğu Hint Adaları 

ve Sri Lanka'da yetişen, kışın 
yapraklarını dökmeyen küçük 
bir ağaçtan elde ediliyor. Özel 
kokulu ve tatlımsı tattadır. 
Tarçının iyisi ve bugün dünyanın 
hemen her yerinde yaygın olarak 
kullanılanı Seylan tarçınıdır. 
Tatları birbirinden farklı bu iki 
cins tarçın kabuğunu, dikkatli 
olunmadığı takdirde karıştırmak 
çok kolay. 


NEDEN DAHA FAZLA 
TARÇIN TÜKETMELİYİZ? 
Bu sorunun pek çok yanıtı var 
aslında. Tarçınla ilgili en çok 
bilinen fayda, kan şekerini 
dengelemesi. Sağlık üzerindeki 
olumlu etkileri kanıtlanmış, 
biyoaktif baharatlardan 

biri olan tarçın, hepimizin 
bildiği üzere insülin direnci, 
metabolik sendrom, diyabet 
gibi hastalıkların tedavi ve 
kontrolünde önemli bir rol 
oynuyor. Bu özelliği onu diyet 
listelerinin de vazgeçilmezi 
yapıyor. Sürekli bir şeyler yeme 
isteğimizi baskılayan tarçın, 
kan şekeri seviyesini kontrol 
ettiği için ani yeme ve tatlı 
krizlerimizi önlüyor. Ama 
mucizeleri bununla sınırlı 
değil. Tarçınla ilgili az bilinen 
faydalardan biri güçlü bir 
antioksidan olmasının yanı sıra 
iyi bir anti-inflamatuar olarak 
iltihaplara karşı savaşması. Bu 
hepimizin ciddiye alması gereken 
çok önemli bir fayda. Bir diğer 
az bilinen özellik: Kalsiyumun 
vücutta kullanılmasına yardımcı 


Tarçın hem bedenimizi 
hem de ruhumuzu 
iyileştiren sihirli 
baharatlardan biri. 
Tabii ölçüyü 
kaçırmamak, doğru 
yerlerden satın almak 
ve sağlıklı bir 
ortamda muhafaza 
etmek şartıyla. 


olan manganezi içeren tarçın, 
kemik oluşumunu destekliyor 
ve bağ dokusunu iyileştiriyor. 
Kemik ağrılarına iyi gelen tarçını 
günde bir bardak çay şeklinde 
tüketebilir ya da 

ağrıyan bölgelerinize tarçın 
yağıyla masaj yapabilirsiniz. 
Cineol, cinnamaldehyde ve 
cuminaldehyde gibi etkin 
maddelerini aynı anda zengin 
olarak içermesi sebebiyle 
sinüzit, faranjit ve ses telleri 
şikayetlerimiz için de rahatlıkla 
tarçın tüketebiliriz. Bu üçlü 
maddenin bir arada aynı bitkide 
bu zenginlikte bulunması 
tarçına önemli bir ayrıcalık 
kazandırıyor. 

Hatırlarsanız yazının en başında 
kokusuyla bile bize iyi gelen 
demiştim; bu aslında sadece 
romantik bir yorum değil, aynı 
zamanda bilimsel bir gerçek. 
Araştırmalar, tarçın kokusunun 


TARÇINI GÜNLÜK HAYATIMIZIN BİR PARÇASI 


HALİNE GETİRMEK İÇİN; 


Her demliğe 
bir parça tarçın * 


ekleyerek 
- çayımızı 


tatlandırabiliriz 


m: 


Çok üşeniyorsak 
elmanın üstünü m 
tarçınlayıp afiyetle 


ya da sadece içerisinde tarçın 
bulunan yemekler tüketmenin 
beyin fonksiyonlarını 
geliştirdiğini gösteriyor. 
Dikkatimizi toplayıp konsantre 
olmamızı kolaylaştıran tarçın, 
özellikle bilgisayar başında 
çalışanlarda kısa süreli hafızayı 
da destekliyor. Strese bağlı 

baş ağrıları, gerginlik, kas 
ağrısı, mide krampları... 

Bir çubuk tarçın bunların 
hepsini sakinleştiriyor. Yani 
anlayacağınız tarçın hem 
hücrelerimize hem de bize nefes 
aldıran sihirli baharatlardan 
biri. Ölçüyü kaçırmamak, 
doğru yerlerden satın almak ve 
sağlıklı bir ortamda muhafaza 
etmek şartıyla tabii Şimdi 
bütün bu okuduklarımızdan 
sonra mutfağımıza gidelim ve 
kendimizi tarçınlı bir lezzetle 
ödüllendirelim. Evimiz ne kadar 
tarçın kokarsa o kadar iyi! 


Bal ve tarçın ve 
zencefil üçlüsüyle , 

koruma kalkanı' e 
p oluşturabiliriz 


Suyumuza" 
. ekleyebiliriz 


yiyebiliriz 


Bitki çayları 
demleyebiliriz 
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Kişinin günlük aktiviteleri yapmasını engelleyecek 
derecede yorgun hissetmesi, üşengeçlik mi, 
enerji düşüklüğü mü yoksa bir hastalık belirtisi 
mi? Hangi aşamada bir uzmana başvurmak 
gerekiyor? İç Hastalıkları Uzmanı Prof. Dr. Birsel 
Kavaklı, yorgunluğun sık görülen nedenleri ve 
dikkat edilmesi gerekenler hakkında bilgi verdi. 
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Y Y orgunum..” Bu 
sözü, özellikle son 
zamanlarda farklı 


yaş gruplarındaki birçok kişiden 
sıkça duyar olduk. Günlük yaşam 
koşuşturmasında yapmamız 
gereken işleri yerine getirmek ve 
sorumluluklarımızı tamamlamak 
için büyük çaba göstermek zorunda 
kalabiliyoruz. Sabahları uyanabilmek 
ve yataktan kalkmak için kendimizi 
zorluyor; hatta bazen başaramayıp 
saatin alarmı erteleye erteleye 
uykuya yenik düşüyoruz. Peki sürekli 
yorgun olmamızın altında yatan 
sebepler neler? 

Genellikle yoğun iş temposu veya 
yorucu şehir hayatına bağladığımız 
sürekli yorgunluk hali birçok farklı 
nedene bağlı olarak gelişebilir. Eğer 
siz de sabahları hiç uyumamış gibi 
yorgun uyanıyor ve gün içinde 
halsizlik yaşıyorsanız, günlük 

işleri yaparken isteksizlik duyuyor 
ve sürekli genel bir halsizlik 
hissediyorsanız altında yatan 
nedenlerin araştırılmasında yarar 
var; zira bu belirtiler depresyondan 
kansere kadar birçok hastalığı işaret 
edebilir. İç Hastalıkları Uzmanı Prof. 
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“Eğer kişi, daha önce 
yorulmadan rahatlıkla 
yapabildiği işleri artık 
yorularak yapıyorsa bir 
doktora başvurmalı, 
yorgunluğun sebebi 
araştırılmalıdır. Hatta 
kişinin özgüveninin 
azalması, kendine 
eskisi kadar iyi 
bakmaması da bir 
soruna işaret edebilir.” 


Dr. Birsel Kavaklı, yorgunluğa neden 
olabilecek hastalıklar hakkında 
bilgi verdi ve yapılması gerekenleri 


paylaştı. 


“KRONİK YORGUNLUKLAR 
BİR SORUNA İŞARET 
EDEBİLİR” 

Yorgunluk, normalde “bir insanın 
günlük işlerini yaparken kendini 
bitap, yetersiz hissetmesi” olarak 
tanımlanıyor. Geçici yorgunlukların 
çok önemli olmadığını ancak 
kronik yorgunlukların mutlaka 
önemsenmesi gerektiğini vurgulayan 
Prof. Dr. Birsel Kavaklı, “Eğer kişi, 
daha önce yorulmadan rahatlıkla 
yapabildiği işleri artık yorularak 
yapıyorsa bir doktora başvurmalı, 
yorgunluğun sebebi araştırılmalıdır. 
Hatta kişinin özgüveninin azalması, 
kendine eskisi kadar iyi bakmaması 
da bir soruna işaret edebilir” diyor. 


NEDENİ ANEMİ OLABİLİR 
Aneminin yorgunluğun en sık 
görüldüğü hastalık grubu olduğunu 
belirten Kavaklı, “Çünkü oksijen 
taşıyan hemoglobinin eksikliği 
kişinin kendini yorgun ve halsiz 


öy Prof. Dr. 
Birsel Kavaklı 


hissetmesine neden olur. Bu 
durumdaki kişiye mutlaka bir 
uzman doktor muayenesi ve 
gerekli tetkikler yaptırılmalıdır. 
diyor. Kavaklı, bu durumda gerekli 
tedavi planlaması ile kansızlık 
giderildikten sonra yorgunluk 
hissinin de kaybolacağını 
vurguluyor. Psikosomatik 
hastalıkların da kronik yorgunluğa 
neden olabildiğini belirten Kavaklı, 
“Depresyon ve stres de kişinin 
kendisini yorgun hissetmesine 
neden olabilir.” diyor. 


TİROİT VE ŞEKER 
HASTALIKLARINA DİKKAT! 
Hipotiroidi başta olmak üzere 
endokrin hastalıklarının da 
kişinin kendisini çok yorgun 
hissetmesine neden olabileceğini 
vurgulayan Kavaklı, “Hatta 
hipotiroidi hastalarının 
etraflarında tembel olarak 
tanımlanan kişiler olduğu 
söylenir. Bunlar genellikle iş 
yapmak istemeyen, yerinden 
kalkmakta zorlanan, iş yapma 
gücünü kendinde hissetmeyen 
insanlardır.” diyor. Kavaklı, 
endokrin hastalıkları arasında 
bulunan şeker hastalığının 

da yorgunluk yapabildiğini 
belirtiyor ve ekliyor: “Bu 
insanlar kendilerini yorgun, 
bezgin ve güçsüz hissederler. 
Şeker seviyeleri yüksek olduğu 
zaman günlük yaşamları 
kesintiye uğrayabilir.” 


KANSER HÜCRELERİ 
YORGUNLUK NEDENİ 
OLABİLİR 

Kanser hücrelerinin hastanın 
tüm vücut sistemlerini bozarak 
yorgunluğa neden olabileceğini 
vurgulayan İç Hastalıkları 
Uzmanı Prof. Dr. Birsel Kavaklı, 
“Yorgunluk, bir takım erken 
onkolojik hastalıkların 

belirtisi de olabilir.” diyor. 
Tümörlerin insan 
organizmasına oranla çok 

daha hızlı metabolik 
aktiviteye sahip 
olduğunu ve hızla 
büyüyen dokular 
olduğunun altını çizen 
Kavaklı, “Tümörler 
hızlı büyüyen 
dokulardır. Yani şekeri 
daha hızlı tüketir, 
kişinin kan şekerini 
düşürür ve oksijeni 
daha çok harcarlar; 


Kondisyonlu ve güçlü bir kişi daha geç yorulur. 
Yaşa göre sağlıklı beslenerek ve düzenli fiziksel 
aktisite ile kas kuyvetini arttırmak ve korumak 


gereksinimleri de çok fazladır. 

Kişinin aleyhine alıp bunları 

harcadıkları için de kişi kendini 
yorgun hissedebilir” diyor. 


KALP HASTALIKLARININ EN 
ÖNEMLİ BELİRTİSİ 
Kavaklı, kalp yetmezliklerinin en 
önemli belirtilerinden birisinin 
yorgunluk olduğunu vurguluyor: 
“Yorgunluk, kalp hastalıklarının 
en erken bulgularından birisidir. 
İster kapak lezyonu olsun, ister 
kalp-damar hastalıkları olsun, 
bunlar kalbin oksijen ihtiyacını 
karşılamasına engel oldukları için 
yorgunluk ortaya çıkarırlar. Kişi 
bir kat merdiven bile çıksa yorulur, 
bacakları kesilir, nefessiz kalır” 


ENFEKSİYON HASTALIKLARI 
“Vücutta çeşitli sebeplerle ortaya 
çıkan enfeksiyon hastalıkları 

da yorgunluğun sık görülen 
nedenlerini oluşturur” diyen 
Kavaklı, bu hastalıkları ise 

şöyle sıralıyor: hepatit, kalbin 

iç yüzünün iltihabı, kalp zarı 
iltihapları, verem (tüberküloz), 
parazit hastalıkları ve AIDS. 
“Böbrek yetmezliği, karaciğer 
etersizliği, kalsiyum yüksekliği 
ve potasyum düşüklüğü gibi 
durumlarda da vücuttaki 


yorgunluğun önüne geçebilir. 99 


kan tuzları ve minerallerdeki 
azalmalar yorgunluğun ortaya 
çıkmasına neden olabilir?” 
diyen Kavaklı, bu hastalık ve 
durumların erken dönemde 
tedavisinin çok önemli 
olduğunun altını çiziyor. 


UYKU SÜRESİ VE 
KALİTESİNİN ÖNEMİ 
Yeterli süre ve kaliteli uyku 
uyuyamamak da yorgunluğa 
neden olan faktörler arasında 
ilk sıralarda yer alıyor. Yaşam 
kalitesini bozan en önemli 
sorunlardan olan uyku 
apnesinin yorgunluğun önemli 
sebeplerinden birisi olduğunu 
vurgulayan Kavaklı, “Yeterli 
sürede, kaliteli bir uyku 
uyuyamayan kişi ertesi gün 
kendini aşırı yorgun hissedecektir 
ve bu durum gün içerisindeki 
tüm faaliyetlere yansıyacaktır.” 
diyor. Yorgunluğun fiziksel güç 
ve kondisyonla da çok ilgili 
olduğunu sözlerine ekleyen 
Kavaklı, “Kondisyonlu ve güçlü 
bir kişi daha geç yorulur. Yaşa 
göre sağlıklı beslenerek ve 
düzenli fiziksel aktivite ile kas 
kuvvetini arttırmak ve korumak 
yorgunluğun önüne geçebilir” 
diyor. 
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DÜZCE 
DENİZİ AYRI DENİZ 
YEŞİLİ AYRI YEŞİL 


Düzce, biraz Karadeniz havası, 
biraz deniz Kokusu, biraz huzur 
arayanların yanı başındaki 
adres! Denizi, şelaleleri, yeşilliği 
ve göçmen kuşları ile tüm 
güzellikleri bir arada toplayan 
şehir; Konuralp antik kenti, 
bitmeyen yeşilliği, plajı ve doğal 
yaşam ortamları ile daha fazla 

ilgiyi hak ediyor. 


DENİZ . BOLIŞIK 

ÇÇKİŞİLERİ VE 
İLİŞKİLERİ 

GEÇİŞTİREMEM 55 


PORTRE: ÖMER 
SEYFETTİN 


36 seneye sığan ömründe 
sayısız hikâyeye ve Türk 
edebiyatında çığır açan 

yeniliklere imza atan 

Ömer Seyfettin'iminnetle 

hatırlıyoruz. 


SİNEMA: 
PARAMPARÇA: ACININ VE 
ÖFKENİN GÖLGESİNDE 


Mart ayıyla birlikte mevsimlerin en renklisi, en 
bereketlisi baharı selamlıyoruz! Doğanın sil baştan 
canlandığına tanıklık edeceğimiz bu mevsimde, 
mutfağımız da tazelenecek. İşte baharda 
damağımıza lezzet, soframıza renk katan, “şifa 
niyetine" yiyeceklerimiz... 


BIRAKIN BAHAR 
SOFRANIZA 
DOKUNSUN 


KARNABAHARIN 
7 LEZZETLİ HALİ 


Kış aylarında tezgahları 
süsleyen karnabahar, sağlıklı ve 
lezzetli oluşuyla sofralarımızın 
vazgeçilmezleri arasında ver alıyor. 
Bu ay sizin için karnabaharlı pratik 
tarifleri bir araya getirdik. Afiyet olsun! 


kin) 


DENİZ BOLIŞIK 


Kanatsız Kuşlar dizisinin sevilen karakteri Nefise'ye hayat veren Deniz Bolışık'la bir 
araya geldik. Mesleğine aşık, egolarından arınmış, samimi, hoşsohbet biri Deniz. 
Hadi gelin onu daha yakından tanıyalım! 
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GE 


Sebahat BAĞBARS 
Fotoğraflar: Koray IŞIK 


v 


anatsız Kuşlar dizisinin 
K Nefise karakterine hayat 

vermeden önce hangi 
yapımlarda yer aldınız? 
Geriye doğru gidersek; Kırlangıç 
Fırtınası, Aşkın Bedeli, Kurt 
Kanunu, Canan, Eşref Saati, Nazlı 
Yârim, Ayrılık, Kırık Kanatlar, 
Hisarbuselik. Sinema olarak da 
Kelebek ve Göl Zamanı filmleri. 


Oyuncu olmayı seçme 
serüveninizden bahseder 
misiniz? 

Kendimi bildim bileli sinemaya 
tutkum vardı. İlkokul, ortaokul 
yıllarımın önemli bir parçası, 
sinemaya olan ilgimle geçti. Lise 
yıllarında da tiyatroyla tanıştım 
ve çocukluğumdan gelen ama 
bekleyen oynama duygusu, 
çalkalanmış gazoz kapağının 
açılması gibi lisede fışkırarak 
kendini gösterdi. 


Sahne tozunu lise yıllarında 
yuttunuz diyebiliriz o zaman... 
Evet, ben okuldan eve pek 
dönmezdim. Hafta sonu da dahil 
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“Aile olmak her zaman 
hayallerimde var ve her 
zaman çocuğum olsun 
istemişimdir. 

Sadece büyüdüğüme 
inanmam birazcık zaman 
aldı. Kalabalık bir aile 
olabilmek konusunda 
Nefise kadar iddialı 
olmasam da güzel ve 
renkli bir ailem olacağına 
inanıyorum.” 


okulda geçen bir öğrencilik hayatım 
oldu desem yalan olmaz. Üstelik 
mutlulukla; çünkü prova yapardık. 
Oyyıllarda ilk olarak tiyatro oyunları 
çıkardık ve sahneye çıktım. 


Dersleri de ihmal etmedik değil mi 
bu arada? 

Hayır, hayır... Herliseli öğrenci 
gibi ben de üniversite sınavlarına 
hazırlandım, ama galiba sadece 
nezaketen, çünkü içimdeki oyuncu 
olma isteğinin sesi hiç kesilmedi, hiç 
kısılmadı ve beni konservatuvarın 
kapısına kadar taşıdı. Eğitim almaya 
hak kazanarak da bu işi meslek 
edinmenin ilk adımını atmış oldum. 


Kanatsız Kuşlar dizisi dışında şu 
aralar rol aldığınız bir proje var 
mı? 

Hayır, Kanatsız Kuşlar'la yoğun bir 
şekilde sezona başladığımız için 

bir tiyatro oyunum yok. 

Sinema için de sezon sonuna doğru 
ancak net bir şey söyleyebiliriz. 


Diziyi izlemeyenler için Nefise'yi 
biraz anlatabilir misiniz? 

Nefise iyi bir kadın ama başına 
gelmedik şey kalmıyor. Çocuklarının 
sevgisini hayatının merkezine 
oturtmuş bir anne. Hayatın Nefise'ye 
sunduklarının sıralamasında da aşk 
biraz geç gelmiş. Nefise, aşkla biraz 
geç tanışmış olsa da kalbi derin ve 
büyük bir sevgiyi barındırabilecek 
kapasitede bir karakter. Dolayısıyla 
aşkına da her şeye rağmen sahip 
çıkabiliyor. Naifliğinin, hatta bazen 
saflığının yanında hayata karşı da 
çok güçlü bir kadın. 

Nefise dört çocuğuna sahip çıkmak 
ve onlara elinden geldiğince iyi bir 
yaşam sunmak gayesinde olan biri. 
Hayat onu Muzaffer'le kesiştirip 

aşkla tanıştırdı, ama çocuklarından 
da vazgeçmedi! Nefise ailesiyle 
mutlu, ama maddi koşullar ve hayatın 
sırtına bindirdiği yükler gibi ayağında 
çok fazla pranga var. Her şeye 
rağmen yolunda yürümeye ve hayata 
karşı gelmeden hayat mücadelesini 
yaşamaya devam ediyor. Kanatsız 
Kuşlar, aile olarak birbirlerinin 
ellerini tutarak kanatlanıyorlar. 


Deniz nasıl bir kadın? Nasıl bir 
evlat? Nasıl bir aşık? 

İnsanın kendini 

anlatması gerçekten zor ama 

ben kendimi şöyle tarif etmeye 
çalışayım. Dışarıdan sakin ve 
belirli bir çerçevesi olan biri gibi 
gözüküyorumdur bence ama 
yaklaştıkça değişik hallerimi 
keşfetmek, gözlemlemek zor 
olmuyor. Natürmort bir tablo 

gibi görünürken, yakınlaştıkça 
sürrealleşen oradan pop arta dönen 
hatta karikatürleşen yani baktığı 

ve bakıldığı yere göre farklı şekiller 
alan biriyim diyebilirim. Evlat 
olarak da kendimi tarif etmem zor, 
ama tek çocuğum ve aile benim için 
çok önemli. Ben özetle ilişkilerin 


Natürmort bir tablo gibi görünürken, yakınlaştıkça 
sürrealleşen oradan pop arta dönen hatta 
karikatürleşen yani baktığı ve bakıldığı yere 

göre farklı şekiller alan biriyim diyebilirim. 


her modelini; aile, aşk, arkadaşlık 
ilişkilerimin hepsini oldukça 
derin yaşarım. Kişileri ve ilişkileri 
geçiştiremem. Hayatta bir şeyler 
paylaştığım insanlarla geçtiğim 
her yol iz bırakır biraz... 


Dizide 4 çocuklu bir karakteri 
canlandırıyorsunuz. Evlilik, aile 
kurma ve çocuk sahibi olmak 
konusunda neler düşünüyorsunuz? 
Aile olmak her zaman hayallerimde 
var ve her zaman çocuğum olsun 
istemişimdir. Sadece büyüdüğüme 
inanmam birazcık zaman 

aldı. Kalabalık bir aile olabilmek 
konusunda Nefise kadar iddialı 
olmasam da güzel ve renkli bir 
ailem olacağına inanıyorum. 


Hayvanlarla aranız nasıl? 
Genellikle sokak köpekleriyle 
takılırız. Çok bilinen bir özelliğim 
değil aslında ama özellikle yalnızken 
sokak köpekleriyle iletişim kurmayı 
seviyorum. Çocukluğumda 

da birlikte yol aldığımız sokak 
arkadaşlarım vardı. Küçüklüğüm 
çok daha fazla hayvan serüveniyle 
geçti. Neredeyse evde beslenebilecek 
her türlü hayvan deneyimini 
yaşattım aileme. Fakat eninde 
sonunda hepsinden de ayrılmak 
zorunda kaldım. Bu durum beni 
biraz daha gerçekçi bakmaya itti 

ve mesleğim dolayısıyla yoğun ve 
değişken yaşam tarzım nedeniyle 
sorumluluğunu sürekli alabileceğim 
bir girişimim olamadı. Alerjim 
nedeniyle kedi de besleyemiyorum. 
Şu anki evimin bahçesi adeta kedi 
bahçesi, ben orada misafir gibiyim. 
Atlarla vakit geçirmek son dönemde 
daha sık deneyimlediğim ve galiba 
vazgeçemeyeceğim bir duygu halini 
aldı. Son olarak da şunu ekleyeyim, 
bir çocuğun köpekle büyümesi 
bana hep çok güzel ve önemli 

gelir, umarım ben de çocuğumu öyle 
büyütebilirim. 


Yoğun dizi çekimlerinden arta 
kalan zamanlarında neler yapmayı 
seversin? 

Dizi çekimleri dışında da 

genellikle sosyal bir yaşam 


“Genellikle sokak 


köpekleri 


yle takılırız. Çok 


bilinen bir özelliğim değil 


aslında a 


ma özellikle 


yalnızken sokak 


köpekleri 


yle iletişim 


kurmayı seviyorum. 


Çocukluğ 
yol aldığ 


umda da birlikte 
mız sokak 


arkadaşlarım 
vardı. Küçüklüğüm çok 


daha faz 


a hayvan 


serüveniyle geçti.” 


sürdürüyorum. Sıklıkla işimizle 
alakalı sosyal ortamlarda 
bulunmamız gerekiyor. Ben 
arkadaşlarımla vakit geçirmeyi 
seviyorum. Merak ettiğim oyunları 
ve filmleri kaçırmamak için 
kendimi sürekli koşarak bir yerlere 
yetişirken buluyorum. Bu sene 
yogayla tanıştım, vazgeçemiyorum 
ve mutlaka zaman yaratıyorum. 

At binmeye gitmek de uygun 
zaman ve koşulu sağladığımda 
kaçırmadığım bir aktivite. Yani 
kısıtlı da olsa çekimlerden arta 
kalan zamanı dolu dolu ve nitelikli 
geçirmeye çalışıyorum. 


Sosyal medya ile aranız nasıl? 
Dijital bağımlılık konusunda ne 
düşünüyorsunuz? 

Sosyal medya kavramı 

aldı başını gidiyor. Artık 

bir uzvumuz oldu sanki! 
Bağımlılığı için de yakında 
hastanelerde bölüm açılacak 
bence. Ben kendi adıma her 


yere yetişemiyorum ve en 
gündemde olanı; instagramı 
sıklıkla kullanıyorum. 


Deniz'in bir kadın olarak hayattan 
almayı sevdiği mutlulukları nedir? 
Deniz'in mutlulukları için ben 
elimden geleni yapıyorum ve niyet 
edince de adım adım güzel bir yolu 
yürüyorum gibi hissediyorum. Ama 
ülkemin kadınları ve çocukları adına 
çok kaygılıyım, çok mutsuzum 

ve çok korkuyorum. Umutsuzluk 
bulutlarını savurmaya çalışıyorum. 
Hayattan almayı beklediğim 
mutluluk: Bütün kadınlar mutlu 
olsun! 


8 Mart Dünya Kadınlar Günü 
vesilesiyle kadınlara nasıl 
seslenmek isterdiniz? 

Bence kadınlar zenginliklerle 
hediyelendirilmiş varlıklar. Bu 
zenginliğin içinde müthiş özellikler 
var. Mühim olan bu müthiş 
donanımın farkında olmak ve 
dengeli kullanmak! Mesela fazla 
fedakarlığa gerek yok! Kadınların 
genci, yaşlısı; mevkisi, konumu ne 
durumda olursa olsun, aile içinde 
ya da dışında hiçbir kadın, kendi 
varlığının ve emeğinin değerinin 
üstünü örtmesin lütfen, görmezden 
gelmesin. O zaman kıymetimizi 
kendi ellerimizin avuçlarımızın 
arasından yerlere düşürmemiş 
olacağız! Bence artık kadınlar 
olarak bunları yapmayı biraz da 
olsa öğrendik. O yüzden belki de 
"8 Mart" bilincini, farkındalığını 
artık çocukluktan her iki cinse de 
önemsetmeliyiz ki büyüdüklerinde 
doğamızın izin verdiği eşitlikte 

bu dünyayı birlikte paylaştığımızı 
anlatmak için geç kalınmış olmasın! 
O zaman koca koca insanlar olarak 
saygı için, yaşam özgürlüğümüz 
için; kişisel alanımıza, bedenimize 
ve emeğimiz taciz edilmesin diye 
savaşmamıza gerek kalmaz... 


Sizi daha yakından takip etmek 
isteyenler için sosyal medya 
hesaplarınızı yazar mısınız? 
İnstagram; denizzbolisik 

* Twitter; denizbolisik 
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İZiAYRIDENİZ” 
AYI 


Düzce, biraz Karadeniz havası, biraz deniz kokusu, biraz huzur arayanların 
yanıbaşındaki adres! Denizi, şelaleleri, yeşilliği ve göçmen kuşları ile 
tüm güzellikleri bir arada toplayan şehir; Konuralp antik kenti, bitmeyen 
yeşilliği, plajı ve doğal yaşam ortamları ile daha fazla ilgiyi hak ediyor. 


Burçin YILMAZ 
V 


stanbul ile Ankara arasında 
kalmış bir şehir Düzce. Büyük 
kentte yaşamanın zorluğundan 


birkaç günlüğüne de olsa 
uzaklaşmak isteyenlerin evlerinin 
önündeki bah ıkıp nefe — : 
e Rai Düzeye i DUZCE ŞELALELERİYLE içinde gizli bir cennet barındırır 
İstanbul ve Ankara'nın ön bahçesi iki h , > ya, Düzcenin vap de bu iki 
denilmesinin nedeni de bu yüzden. DEE ley şelale olmalı. Güzel bir günde adım 


Melen Çayı'nı kucaklayan bu kent, 
suya dair ne kadar beklentiniz varsa 
hepsini fazlasıyla karşılıyor. Hiç 
görmediğiniz kadar yeşilliği ve suyu 
burada görebilirsiniz. 
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açmış açmasına da, Melen de 
nankörlük etmemiş, sahip olduğu 
tüm güzellikleri kente bağışlamış. 
Çaya kavuşan çok sayıda şelale var. 
En önemli iki şelale Samandere 

ve Güzeldere şelaleleri. Her şehir 


atıyoruz şelalelere doğru. Güzeldere 
Şelalesi, Güzeldere Köyü'nün içinde 
bulunuyor. Biraz sis var; şelaleyi 
içine alan bu sis insanı az da olsa 
ürkütüyor. İnmemiz gereken 
basamaklar azaldıkça şelalenin 


sesi daha da yakından duyulmaya 
başlıyor ve sislerin arasında büyük 
bir şelaleyle karşı karşıya kalıyoruz. 
Yemyeşil ağaçların arasında akıp 
giden su insanı gerçekten büyülüyor. 
Güzeldere'nin atmosferine kapılıp 
giderken daha iyisi olmaz, diye 
düşünüyoruz ta ki ikinci büyük 
şelale Samandere'yi görene kadar. 
Fantastik filmlerde geçen insan 
ayağından kendini korumayı 
başarmış, yeşilin her tonunun 
bulunduğu bir orman ve o 
ormanın ortasında bakmaktan 
bıkmayacağınız bir şelale. 
Filmlerden fırlamış bu şelale, 
Orman Bakanlığı tarafından tabiat 


anıtı olarak tescillenmiş. Yüksek 
kayaların ardından çıkan su tüm 
heybetiyle aşağı akıyor. Gürül gürül 
akan su, döküldüğü noktada cadı 
kazanı denilen derin bir oyuğa 
neden olmuş. Cadı kazanının yan 
tarafında ise bir mağara bulunuyor. 
Şelaleyi tam karşıdan görebilmek için 
demir köprüye geçip cadı kazanını 
ve mağarayı uzaktan incelemek 
mümkün. Köprüdeyken alttan 

akan suyun şiddeti daha yakından 
hissedilebiliyor. İplerle cadı kazanına 
inebilmek ve mağarayı görebilmek 
içinse şelaleyi nisan ile ekim ayları 
arasında Ziyaret etmek gerekiyor. 
Çok sayıda anıt ağaç bulunan 
ormanda gürgen, kestane ve meşe 
ağaçları yetişiyor. Ne ağaçlar ne 

şelale insanlardan zarar görmüş, son 
derece doğal ve el değmemiş. Öyle 
doğal ki, yosunlar sarkıt hâlinde 
kayalıkların üzerinden dökülüyor. 
Burası, dev kayaların arasından akan 
suyu ve yemyeşil ormanıyla foto safari 
yapmak isteyenler için de mükemmel 
bir adres. 


KUŞ GÖZLEM YERİ: 

EFTENİ GÖLÜ 

Güzeldere ve Samandere 
şelalelerinin içinde bulunduğu 

beş ayrı şelale birbiri ardına 

yer alıyor. Bu şelalelerden akan 
sular kuş cenneti Efteni Gölü'ne 
dökülüyor. Efteni Gölü, otuz beşi 
kalıcı olmak üzere yüz elli tür 

kuşa ev sahipliği yapıyor. Burası 
özellikle kış aylarında Avrupadan 
sıcak ülkelere göç edemeyen ve 
kuluçkaya yatan kuşların dinlenme 
yeri. Gölün doğal yapısı ve göçmen 
kuşların uğrak yeri olması buranın 
bir kuş gözlem yeri olmasını 
sağlamış. Kuşları izleyebilmek için 
gölde bir seyir terası bulunuyor. 
Seyir terasına çıktığınızda yarı su 
basar olan gölün çok daha büyük 
olduğunu görüyoruz. Adacıklar 
hâlindeki sazlıkların ve nilüferlerin 
arasına saklanan yerli kuşlardan 
leylek, yaban ördeği ve kuğuları 
gözlemek oldukça keyifli ve ilginç. 
Nesli tükenme tehlikesi altında olan 
çok sayıda kuş da bu gölde kışlıyor. 


Efteni Gölü, otuz beşi kalıcı olmak 

üzere yüz elli tür kuşa ev safuplıği 

yapıyor. Burası özellikle kış aylarında 
Avrupa'dan sıcak ülkelere göçedemeyen ve 
kuluçkaya yatan kuşların dinlenme yeri. 
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Guzeldere 


Melen Çayı'na kavuşan 

çok sayıda şelale var. 

En önemli ıkı şelale 

Samandere ve Güzeldere 
şelaleleri. Her şehir içinde gizli bir 
cennet barındırır ya, Düzce'nin 
cenneli de bu iki şelale olmalı. 
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O nedenle turna, mezgeldek, 
Sibirya kazı gibi nesli tükenmekte 
olan kuşları korumak adına kuş 
avı yasak. Suyu da bereketli olan 
gölde farklı türde balıklar yaşıyor. 
Kuş avlamak yasak, fakat gölde 
balık tutmak serbest. Yani gölün 
sakin suyunu hareketlendiren 
kuşlarla balık avına ortak olmanız 
mümkün. 


MELEN ÇAYPNIN 
NİMETLERİ BİTMİYOR 
Düzce, çevre şehirlerde yaşayan 
ve hafta sonu stres atmak 
isteyenler için oldukça uygun 
yerler barındırıyor. Yürüyüş 
yolları sayesinde Melen Çayı 
boylu boyunca gezilebiliyor. 
Yürüyüş rotasında şelaleler, 
mağaralar, yayla ve göller 
bulunuyor. Bu parkurda Odayeri 
ve Torkul yaylaları, Samandere ve 
Dokuzdeğirmen anıt ağaçları da 
ziyaret edilebiliyor. Daha hareketli 
bir spor yapmak isteyenler ise 
Dokuzdeğirmen Köyü'nde 
rafting yapabilir. Melen Çayı 
boyunca yapılan yürüyüşler ve su 
sporu sonrasında ziyaretçilerin 
konaklayabilecekleri ahşap evler 
de bulunuyor. 


GÜNEYİN SAKİNLİĞİ 
AKÇAKOCADA 

Güneyin sakinliği Karadeniz'in 
tek mavi bayraklı plajı 
Akçakocada bulunuyor. 

Burası yaz aylarında Ege ve 
Akdeniz sahillerine inecek 


vakti olmayanlar için keyifli bir 
tatil noktası. Havasında Akdeniz 
sakinliği, denizinde Karadeniz 
hırçınlığı bulunan ilçe, mavi ile 
yeşile bir kez daha hayran olmanıza 
neden oluyor. 


KARADENİZ'İN EFES'İ 

Düzce merkezden 6 kilometrelik 
mesafede bulunan Konuralp 
Beldesi, fazla büyük değil ancak 
temellerinin altında koca bir 
şehrin kalıntılarını barındırıyor. 
Batı Karadeniz'in tek antik kent 
tiyatrosu olan Konuralp, 2013 
yılında başlayan kazı çalışmaları 
sayesinde turizme kazandırılmaya 
çalışılıyor. Düzce Üniversitesi 
Arkeoloji Bölümü tarafından 
sürdürülen kazılar halen sürüyor. 
Kazılardan anlaşıldığı üzere, MÖ 
3. yüzyılda yapıldığı var sayılan 
kent, erken Helenistik döneme 
ait. Bitinya Krallığı zamanında 
Prusias ad Hypium adını aldıktan 
sonra Romalıların eline geçerek 
en zengin zamanlarını Roma 
döneminde yaşamış; 1323 yılında 
da Osmanlı topraklarına katılmış. 
Konuralp'te halk ağzında “40 
basamaklar” da denilen antik 
tiyatronun yanı sıra Roma 
köprüsü, hamam, su kemerleri ve 
mozaikler de bulunuyor. Kentten 
çıkarılan tarihi eserler Konuralp 
Müzesi'nde sergileniyor. Şans 
Tanrıçası Tykhe heykeli, Orpheus 
mozaiği ören yerinden çıkartılan 
önemli eserlerden birkaçını 
oluşturuyor. 
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HİKÂYELERİN SADE DİLİ 


36 seneye sığan ömründe sayısız hikâyeye ve Türk edebiyatında çığır açan 
yeniliklere imza atan Ömer Seyfettin'i minnetle hatırlıyoruz. 


Burçin YILMAZ 


bd 


aha uzun yılları olsaydı 
İ) Türkçe ve Türk edebi- 
yatında sayısız yenilik- 


ler görmeye devam edecektik. 
Hikâye türünü bize sevdirmeyi, 
Türkçenin sadeleşmesi hareke- 
tini ileriye taşımayı ve hepimize 
vatan sevgisi aşılamayı sürdü- 
recekti. 36 seneye sığan kısacık 
ömründe sayısız hikâyeye ve 
Türk edebiyatında çığır açan 
yeniliklere imza attı. 

11 Mart 1884 yılında 
Balıkesir'in Gönen ilçesinde 
doğan Ömer Seyfettin, asker 
bir babanın çocuğu olması 
nedeniyle çocukluk yıllarını 
birkaç farklı ilde geçirmek 
zorunda kalır. Şehir değişikliği 
ileride eserlerinde yer alacak 
kadar etki bırakır. Çocukluk 
yıllarından bu yana yazmaya 
olan ilgisi nedeniyle öğrenim 


Bü 'p Seyfettin den 
Secmeler | 
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hayatı boyunca bu tutkusunun 
peşinden gider. İlk başta 
Mehmet Akif Ersoy'un da 
öğrencisi olduğu Askeri Baytar 
Ortaokulu'ndan mezun olur 
daha sonra öğrenimine Edirne 
Askeri Lisesi'nde devam eder. 
Bu okul hayatı Ömer Seyfettin'in 
Servet-i Fünun ve Tanzimat'ın 


ÖMER SEYFETTİN 


önemli yazarlarıyla tanışmasına 
olanak sağlar. Lise yıllarının 
ardından İstanbula gider ve 
Kara Harp Okulu'na yazılır. 

Şiir ve hikâyeler karalamaya 
başlar. İşte bu adımla birlikte 
Mecmua-i Edebiye dergisinde 
şiirleri yayımlanır. Okuldan 
mezun olduktan sonra İzmire 
Jandarma Okulu'na öğretmen 
olarak atanır. İzmir görevi 
onun için büyük bir önem taşır. 
Zira İzmir'de edebiyata ilgi 
duyan isimlerle tanışarak yeni 
çevre edinecektir. Başarır da... 
Hatta Yakup Kadri o yıllarda 
Ömer Seyfettin için, “İzmir'in 
daracık irfan muhitinde epeyce 
şöhretli bir muharrir” olarak 
bahseder. Öyle ki o dönemde 
edebi eserleri daha iyi anlamak 
için Baha Tevfik'ten Fransızca 
dersleri almaya başlar. 
Ardından o hepimizin bildiği 
hikâyelerini kaleme alır. Kısacık 
hayatının son günlerine, yani 6 
Mart 1920'ye kadar savaşların 


Ülkenin içinde 
bulunduğu savaş dolu 
buhranlı yıllar Ömer 
Seyfettin'i yıpratsa da 
ona büyük bir düşünce 
aşılar: Türkçülük. 


ortasında kalmış ülkesi için 
elinden gelenin fazlasını yapar. 


GENÇ KALEMLER VE 

YENİ LİSAN 

Ülkenin içinde bulunduğu 
savaş dolu buhranlı yıllar Ömer 
Seyfettin'i yıpratsa da ona büyük 
bir düşünce aşılar: Türkçülük. 
1910 yılında Selanik'te toplam 33 
sayı yayımlanan Genç Kalemler, 
II. Meşrutiyet döneminin en 
önemli düşünce dergilerinden 
biri olur. Ziya Gökalp, Ali Canip 
ve Ömer Seyfettin'in bir araya 
gelerek çıkardığı dergi Türk 
milliyetçi ve halkçı hareketin 

en önemli temsilcilerinden 

biri hâline gelir. Temel amacı 
aydınlara ve halka ulusal 
bilincin kazandırılması, dilde 
sadeleşme adına sistemli hareket 
edilmesidir. Bu nedenle yazılar 
hep bu düşünceler üzerine 
yazılır. Ömer Seyfettin'in her 
fırsatta Türkçenin geleceği için 
can atarak yaptığı çalışmalar 
sonunda somutluk kazanmaya 
başlar. Derginin ilk sayısında 
“Yeni Lisan” başlıklı bir 

önsöz kaleme alır. Yeni Lisan, 
Türkçede sadeleşme üzerine 
atılan ilk ciddi adımdır ve 

Türk edebiyatında çığır açar. 
Buna göre, Türkçeye sadece 
Türkçenin kuralları hâkim 
olmalı, konuşma ve yazı dili aynı 
kalmalıdır. Türkçenin Arapça, 
Farsça ve Batı dillerinden 
arındırılması, yabancı kökenli 
kelimelerin söylendiği gibi 
yazılması esas alınmalıdır. Yazı 
ve konuşma dilinde milli ve 
basit bir lisan anlayışı egemen 
olmalıdır. Konuşma ve yazı dili 
olarak İstanbul Türkçesi esas 
alınmalıdır. Kısaca Türkçenin 
Batı ve Doğu taklitçiliğinden 
uzaklaştırılması ve hak ettiği 
kimliği kazanması adına alınan 
bu kararlar edebiyat dünyasında 
büyük yankı uyandırır. Bu 
adımla birlikte edebiyatta 
milliyetçilik düşüncesi başlamış 
olur. Dergide ilk defa Milli 
Edebiyat kavramına yer verilir. 


Yeni Lisan, Türkçede 
sadeleşme üzerine 
atılan ilk ciddi adımdır 
ve Türk edebiyatında 
çığır açar. Buna göre, 
Türkçeye sadece 
Türkçenin kuralları 
hâkim olmalı, konuşma 
ve yazı dili aynı 
kalmalıdır. 


TÜRK EDEBİYATINA 
KATKILARI VE ESERLERİ 
Ömer Seyfettin'in çocukluk 
yıllarından beri günlük 

tutma alışkanlığı belki de 
onun unutulmaz bir hikâyeci 
olmasına neden olur. Her 
zaman gerçekçi bir yaklaşımla 
hikâyelerini yazar. Özellikle 
çocukluk yılları ve askerlik 
anılarını hikâyelerine yansıtmayı 
sever. O dönemde verilen 
eserler genelde zor anlaşılır 

bir üslupla kaleme alınırken 
Ömer Seyfettin eserlerini 
günlük konuşma diliyle yazar. 
Türkçülük düşüncesine yer 
verdiği hikâyelerden birkaçı 
“Başını Vermeyen Şehit”, “Kızıl 


» 


Elma Neresi, “Beyaz Lale” ve 
“Bomba'dır. Bunun dışında 
“Yüksek Ökçeler” ve “Külah” 
mizahi dille yazılmış öykülerinin 
arasındadır. Bunun yanında çok 
fazla ön planda çıkmamış şiir 
türünde de eserler verir. 

Yeni Lisan hareketiyle Türk 
edebiyatına yeni bir boyut 
kazandırır ve toplum için sanat 
anlayışıyla eserler vermeyi 
sürdürür. Gerek askeri gerek 
vatandaş olarak ülke adına 
unutulmaz katkıları vardır. Öyle 
ki Ömer Seyfettin, Ali Canip ve 
Ziya Gökalp'in başlattığı Yeni 
Lisan düşüncesi, günümüzde 
verilen eserlerde de etkisini 
sürdürmektedir. 


“BEN Gönen'de doğdum. Yirmi yıldır görmediğim bu kasaba, düşümde artık birserap gibiydi. 
Birçok yeri unutulan, eski, uzak bir rüya gibi oldu. O zaman genç bir yüzbaşı olan babamla 
her zaman önünden geçtiğimiz Çarşı Camü'ni, karşısındaki küçük, harap şadırvanı, içinde 
binlerce kereste tomruğu yüzen nehirciği, bazen yıkanmaya gittiğimiz sıcak sulu hamamın 
derin havuzunu şimdi hatırlamaya çalışıyorum. Ama beyaz bir unutuş dumanı önüme 
yığılır. Renkleri siler, şekilleri kaybeder... Pek uzun gurbetlerden sonra vatanına dönen bir 
adam, doğduğu yerin ufkunu koyu bir sis altında bulup da, sevdiği şeyleri uzaktan bir an 
önce göremediği için nasıl hüzünlenirse, ben de tıpkı böyle meraka, sabırsızlığa benzer bir acı 
duyarım. O, her akşam sürülerle mandaların, ineklerin geçtiği tozlu, taşsız yollar, yosunlu, 
siyah kiremitli çatılar, yıkılacakmış gibi duran büyük duvarlar; küçük, ahşap köprüler; uçsuz 
bucaksız tarlalar; alçak çitler hep bu duman içindeerir..” 


Ömer SEYFETTİN 
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Paramparça 


K Acının ve Öfkenin 
Gölgesinde 


Fatih Akın'a Altın Küre Ödülleri'nde “Yabancı Dilde 
En iyi Film' ödülünü getiren Paramparça, patlayan 
bir bombanın ardından geride kalan yaşamların 
savrulmasının ve çaresizliğinin öyküsü. Film, bu ayın 


| 2013 ALE KÜRE ÖSÖLÜ 
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PARAMPARÇA 
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Senaryosunu 
Almanyadaki 
ırkçı cinayetlerin 
gölgesinde 
yazan Fatih 
Akın, adaletin 
tecelli etmemesi 
durumunda 
yaşanabilecekleri 
gözler önüne 
seriyor. 


p en iyileri arasında. 


A 


Türkan DOĞAN 
|v 


ocasıyla çocuğunu 
Hamburgdaki bir 
terör saldırısında 


kaybeden Katja'nın bu cinayet 
sonrasında yaşadığı dramı 
gözler önüne seren Fatih 

Akın imzalı Paramparça 

(In the Fade), sert bir adalet 
öyküsü. Fatih Akın'ın değişen 
filmografisinin son örneği olan 
Paramparça, yönetmene Altın 
Küre Ödülleri'nde “Yabancı Dilde 
En iyi Film ödülünü getirirken 
filmin başrol oyuncusu Diane 


Kruger da filmdeki olağanüstü 
performansıyla 70. Cannes 
Film Festivali'nde “En iyi Kadın 
Oyuncu” ödülünü kazanmıştı. 
Başrollerini Diane Kruger, 
Denis Moschitto, Numan Acar 
ile Samia Muriel Chancrin'in 
paylaştığı Paramparça, patlayan 
bir bombanın ardından geride 
kalan yaşamların savrulmasının 
ve çaresizliğinin öyküsü. Bir 
sabah Katja Şekerci (Diane 
Kruger), oğlu Rocco'yu kocası 
Nuri'nin (Numan Acar) iş yerine 
bırakır, ancak döndüğünde 

bir bombanın patladığını ve 


kocasıyla oğlunu kaybettiğini 
öğrenir. Katja, suçluların adalete 
teslimi için elinden geleni 

yapar ancak polis kocasının 

eski bir uyuşturucu satıcısı 
olmasından hareketle olayı basit 
bir mafya hesaplaşması olarak 
görür. Ancak Katja, patlamanın 
arkasında Nazilerin olduğuna 
emindir. Almanya'da 8'i Türk 

10 kişinin ölümünden sorumlu 
tutulan Nazi cinayetlerinin 
ardından yaşanan skandaldan 
izler taşıyan Paramparça, öfkeye 
kapılan Katja'nın kendi adaletini 
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Uğur Böceği 


Greta Gerwig'in yönettiği, Saoirse Ronan'ın 


başrolünde yer aldığı Lady Bird, California'da 


yaşayan ergenlik çağındaki Christine ile 
annesi arasındaki çalkantılı ilişkiyi konu 


ediniyor. Christine "Uğur Böceği" McPherson 


son derece sevecen, dik kafalı ve iradeli 
annesi gibi olmamak için mücadele etse 

de aynı onun gibidir. Uğur Böceği'nin 
annesi, ailesini ayakta tutmak için yorulmak 


bilmeden çalışan bir hemşiredir. Sacramento, 


California'da 2002 yılında, hızla değişen 
Amerikan ekonomisinin ortasında geçen 
Uğur Böceği, bizi şekillendiren ilişkilere 
etkileyici bir bakış sunuyor. 


sağlamak için yollara düşmesine 
odaklanıyor. 

Senaryosunu Almanyadaki 

ırkçı cinayetlerin gölgesinde 
yazan Fatih Akın, adaletin 

tecelli etmemesi durumunda 
yaşanabilecekleri gözler önüne 
seriyor. Diana Kruger'ın Altın 
Palmiye'lik oyunculuğuyla 
parlayan; senaryosuyla beğeni 
toplayan Paramparça, özellikle üç 
bölümde anlatılan olay örgüsüyle 


Fatih Akına Altın Küre Ödül 
töreninde En İyi Film Ödülü'nü 
de kazandıran Paramparça, 
yönetmenin son yıllarda 
değişerek devam eden filmografisi 
içerisinde özel bir öneme sahip. 
“Kısa ve Acısız, 'Temmuzda, 
“Solino, “İstanbul Hatırası” gibi 
filmlerle yıldızlaşan yönetmen, 
“Duvara Karşı ile Berlin Film 
Festivali'nde Altın Ayr ödülü 
kazanmış ve bu filmle birlikte 
dünya çapında bir şöhrete 
ulaşmıştı. Fatih Akın'ın “Yaşamın 
Kıyısında isimli filmi ise 60. 
Cannes Film Festivali'nde “En İyi 
Senaryo dalında ödül kazanırken 
Soul Kitchen da 66. Venedik 
Film Festivali'nde Juri Özel 
Ödülü'nü almıştı. Fatih Akın, son 
dönemde “Cennetteki Çöplük, 
“Kesik ve “Elveda Berlin ile farklı 


dikkate değer. 


Vicdan Ağacı 
> 9 Mart 


Olgun Özdemir'in yönettiği Vicdan 
Ağacı, Kuşadası'nda yaşayan Menderes 
ve bakıma muhtaç ağabeyi Adnan'ın 
hikâyesini anlatıyor. Menderes yatalak 
ağabeyi Adnan'la Kuşadası'nın Kirazlı 
köyünde birlikte yaşamaktadır. 
Kendini ağabeyinin bakımına adayan 
Menderes'e, köyün sinsi emlakçısı 
Reşit tarafından oturdukları evi, 
araziyi satması ve ağabeyini bir 
huzurevine yerleştirmesi düşüncesi 
aşılanmaya çalışılır. Ağabey Adnan 
bunu öğrenir ve iki kardeşin geçmişle 
yüzleşmesi başlar. 


türde filmlere imza attı. 


MART AYINDAN SEÇMELER 


İstanbul'da yaşayan Çınar'ın en 
büyük hayali müzik yarışmasına 
katılmaktadır. O, yarışma gününün 
gelmesini sabırsızlıkla beklerken 
babası bu sırada köye geri dönmeyi 
planlar. Babasının kararı karşısında 
yıkılan Çınar ne kadar karşı çıksa da 
babasını ikna edemez ve ailece köye 
dönerler. Zeki kız kardeşi Zeynep ile 
yeni yaşamlarına alışmaya çalışan 
Çınar yeni arkadaşlar edinmiştir. 
Gerçek dostluğun ne demek olduğunu 
arkadaşları sayesinde anlayan Çınar 
hayallerine kavuşabilecek midir? 
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Orakın bahar 


Mart ayıyla birlikte 
mevsimlerin en 
renklisi, en bereketlisi 
baharı selamlıyoruz! 
Doğanın silbaştan 
canlandığına 

tanıklık edeceğimiz 
bu mevsimde, 
mutfağımız da 
tazelenecek. İşte 
baharda damağımıza 
lezzet, soframıza renk 
katan, “şifa niyetine” 
yiyeceklerimiz... 


Gökçe ÇİÇEK 


» 


ünya ne kadar değişirse 
D değişsin, teknoloji 
ne kadar ilerlerse 


ilerlesin, modern zamanların asla 
elimizden alamayacağı yegâne 
mutluluklardan biri yemek yemek. 
İnsanoğlunun tarih sahnesine 
çıktığı ilk günlerde temel bir 
ihtiyaç olan yemek, günümüz 
dünyasının en önemli keyif 
eylemlerinden biri. Her geçen gün 
zenginleşen yemek kültürü, baş 
döndürücü lezzetlerle hayatımızı 
güzelleştirmeye, damaklarımızı 
şenlendirmeye devam ediyor. 
Yemek festivalleri ve gurme 
seyahatler en popüler yolculuk 
vesilelerimiz artık. Hayatı, doğayı, 
dünyayı bir de lezzetlerin izini 
sürerek keşfetmek çoğumuzun 
hayallerini süslüyor. 

Ancak değişen zamanla 
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Doğayla birlikte 
bedenimizin de uyanıp 
canlandığı bu güzel 
bahar mevsiminde 
kendimizi tepeden 
tepeden tırnağa enerji 
dolu hissetmenin yolu 
mutfaktan 


geçiyor. Daha çok sebze, 


daha çok meyve, daha 
çok sağlık ve mutluluk! 
Formül bu kadar basit! 


birlikle öğrendiğimiz çok net 

bir gerçek var ki, o da sağlıklı 
beslenme! Damağımızı tatmin 
ederken sağlığımızı ihmal 
etmememiz gerektiğini 7den 70e 
artık hepimiz biliyoruz. Dahası 
gerekirse sağlıklı beslenme için 
yeme alışkanlıklarımızı değiştirip 
geliştirmemiz gerektiğini de... 
Sağlıklı beslenmenin en önemli 
kurallarından biri meyve ve sebzeleri 
mevsiminde tüketmek. Zira her 
mevsim her sebze ve meyveye 
ulaştığımız günümüz dünyasında 
çoğu zaman yediğimiz o kıpkırmızı 
domatesin, aslında domatesten başka 
pek çok şey olabildiği tescillenmiş 
acı gerçeklerden biri. Buna karşın 
doğru mevsimde tükettiğimiz sebze 
ve meyveler, en taze, en sağlıklı, 

en besleyici gıdalar olma özelliği 
taşıyor. Çünkü her mevsimde 
yetişen ürünler, aynı zamanda 


vücudumuzun o mevsimde ihtiyaç 
duyduğu temel maddeleri içeriyor. 
Her mevsimin bize sunduğu lezzetler 
başka; her birinin kendine özel tatları, 
renkleri ve kokuları var. Ama söz 


konusu bahar gibi canlılığın, tazeliğin, 
zenginliğin mevsimiyse elbette 
sofralarımız da bundan payına düşeni 
fazlasıyla alıyor. İlkbaharla gelen sebze, 
meyve ve birbirinden şifalı otların, 
çoğumuzun lezzet dünyasında ayrı bir 
yeri var. Hepimizin sağlıklı beslenme 
ya da daha enerjik ve daha fit bir 
görünüme kavuşmak için çoğunlukla 
bahar mevsimini beklemesinin 

en önemli motivasyonlarından 

biri de bu olmalı. Doğayla birlikte 
bedenimizin de uyanıp canlandığı 

bu güzel bahar mevsiminde kış 
mevsiminin rehavetinden kurtulup 
bahar enerjisini tepeden tırnağa 
kuşanmak istiyorsanız önerilerimiz 
sizleri bekliyor. 


Yeni alışkanlığımız: Kuşkonmaz 
Mart, Nisan, Mayıs 


uşkonmaz, görür görmez 

kalbimizi çalacak türden bir 

sebze. Aslında görüntüsüyle 
ve rengiyle sebzeden çok çiçeği 
andırıyor, belki de bu sebepten 
daha lezzetini keşfetmeden bile 
ona hemen kanımız kaynıyor. 
Dünya mutfaklarından gelen bir 
dalgayla kuşkonmaza özellikle son 
bir iki yılda daha çok aşina olduk, 
mutfağımızda giderek daha fazla yer 
kaplıyor. Artık festivalleri bile var. 
Hatta kuşkonmaz üretimi bazı güzel 
beldelerimize kaç zamandır umut 
kapısı. Tıpkı Muğlanın Kızılyaka- 
Yeşilçam Köyü'nde bu işe soyunan 
Elibelinde Tarım gibi. İlk hasat, 
ekimden dört yıl sonra olsa da bir 
kuşkonmaz tarlasından 20 yıl verim 
alınabilmesi, gelecek yıllarda bu 
sebzeye daha kolay ulaşabilmemiz 
adına bize, hem de sürdürülebilirlik 
açısından bu işe yatırım yapan 
çiftçilerimize umut veriyor. 


Bahar gibi güzel bir mevsimin 
beraberinde bu kadar güzel 

bir sebze getirmesine aslında 
şaşırmamak lazım. Görüntüsü hoş, 
yapısı narin, lezzetli olduğu kadar 
şifalı da olan kuşkonmaz, kalbe iyi 
geliyor, kan şekerini dengeliyor, 


yaşlanmayı geciktiriyor; protein, 
lif ve antioksidan kaynağı olarak 
imdadımıza yetişiyor! Bu yüzden 
tarih boyunca hep sahnede olmuş. 
İncesi-kalını, beyazı, yeşili, mor 
renklisi, yabanisi... Her haliyle çok 
güzel ve çok lezzetli! 


Doyamadık gitti: Enginar 


Nisan, Mayıs, Haziran 


aharın gelişiyle birlikte 
| ve sofraları 

süsleyen enginar, doğanın 
insanoğluna sunduğu mucizelerden 
biri. Keşke mevsimsiz bir sebze 
olsa da tüm yıl taze taze yiyebilsek. 
Mevsimi gelince enginarı tezgâhta 
bulmak da zor, çünkü bekleyeni çok. 
Sağlıklı beslenmeye öncelik verenler, 
ya sezonu geçinceye dek her güne 
bir enginar kürü yapıyor ya da bol 
bol derin dondurucuya atarak kış 
için yedekliyor. İnsan her gün bir 
enginar yiyince kendini tepeden 
tırnağa yenilenmiş gibi hissedebilir. 
Aslında boşa değil bu his. Enginarın 
sadece karaciğerimiz için değil tüm 
sağlığımız için bir koruma kalkanı 
olduğu araştırmalarla tescillendi. 
Lifli bir gıda olan enginarda A, BI, 
B2, B6 ve C vitaminleri yoğun bir 
şekilde bulunuyor. Mineral içeriği en 
yüksek sebzelerden aynı zamanda; 
fosfor, kalsiyum, demir, sodyum, 


potasyum, magnezyum, çinko; ne 
ararsak var! İçerdiği kuarsetin, rutin, 
gallik asit ve sinarin gibi kimyasal 
bileşenler ve antioksidan maddeler 
sayesinde kanser, kalp hastalığı, 
yüksek kolesterol gibi önemli 
hastalıklardan vücudu koruyup 
bağışıklık sistemini güçlendiriyor. 
Hücre yenileyici Wözelliği, düşük 
kalorili olması ve detoks etkisiyle 
onu ne kadar sevsek az! 
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Tadı hep damağımızda: Mantar 


© 
Ikbaharın en güzel 
İ müjdecilerinden biri de mantar. 


Kendisini görünce bile mutlu 
oluyoruz, yediğimizde olanları zaten 
biliyorsunuz. Bir de mantar dünyası 
o kadar çeşitli ki hepsi benzersiz 
lezzetler sunuyor, bir zaman sonra 
bu dünyayı keşfetmek uğruna 
mantar avcılığına merak salanlarımız 
bile var. Doğayı keşfetmek için de ne 
güzel bir vesile! 

Doğrusunu söylemek 

gerekirse mantar dünyası hâlâ 
keşfedemediğimiz bir alem. 
Mantarın bir bitki mi yoksa 
hayvan mı olduğu konusunda 
bile uzlaşmış sayılmazken doğada 
bulunan 1 milyonun üzerindeki 
mantar çeşitlerini keşfetmemiz 
çok kolay değil tabii. Biz şimdilik 
şu ana kadar adı konabilmiş 

180 bin türle yetineceğiz, 
ülkemizdeki 12 bin mantar türüne 
odaklanacağız daha çok. 


Kokusu, tadı, etsi yapısıyla 
yemeklerimizin eşsiz 
tatlandırıcılarından biri olan bu 
gizemli lezzet, BI, B2, B6veD 
vitaminleri açısından çok zengin. 
D vitamini içeren az sayıdaki bitki 
kaynaklı besinler arasında. Ayrıca 
bakır, çinko, selenyum, potasyum 
ve fosfor gibi kritik görevleri olan 
mineraller açısından iyi bir kaynak. 
Kalp ve damar hastalıklarından 
romatizmal hastalıklara; bağışıklık 
sisteminden sinir sistemine; cilt 
sağlığından saç sağlığına dek iyi 


gelmediği şey yok dersek yanlış 
olmaz. 

Markette mantar seçerken dışı 
çizilmemiş, kararmamış ve 

lekesiz olanları tercih etmeniz 
önemli. Bulabilirseniz Tarım 
Bakanlığı'ndan onaylı, organik 
sertifikası bulunan mantarlardan 
satın alın. Bilmediğiniz, kaynağına 
güvenmediğiniz, doğada 
bulduğunuz mantarlardan da uzak 
durunuz. Biliyorsunuz kendisi 
aynı zamanda zehirleyen ve hatta 
öldüren cazibe! 


Doğadan armağan: Şifalı otlar 


Mart, Nisan, Mayıs N 


— 
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00 
zellikle son yıllarda 
giderek yaygınlaşan 
“sağlıklı beslenme, 


sağlıklı yaşam” trendiyle hemen 
her kültürün gözdesi şifalı otlar. 
Türkiye coğrafyası, zengin bitki 
çeşitliliğini yemek kültürüne de 
yansıtan ülkelerin başında geliyor. 
Baharın gelmesiyle birlikte tüm 
mutfaklar Ege'nin, Akdeniz'in, 
Karadeniz'in otlarıyla şenlenmeye 
başlıyor. Dereotu, tere, reyhan zaten 
çoğumuzun vazgeçilmezi; peki ya 
şevketi bostan, radika, çiriş otu, 
hindiba ve hardal otu gibi henüz 
pek aşina olmadığımız ot türlerini 
mutfağımızdan eksik etmemenin 
faydalarını hatırlatmamıza gerek 
var mı? Misal, başka sebzelerde 
bulamayacağımız kadar zengin bir 
Omega 3 deposu olan semizotu; 
böbreklerimizdeki taş ve kumları 
düşürmemizi kolaylaştıran şevketi 
bostan; vücudumuzdaki krampları, 
ödemleri azaltıp bizi rahatlatan 


Arapsaçı; demir eksikliğimizi 
giderip bize güç veren ısırganotu; 
karaciğerimizi toksinlerden, 
kanımızı mikroplardan arındıran 
hindiba; beyaz hücrelerimizin 
yüzünü güldüren çiriş otu... Daha 
sayalım mı? Mutfağınız henüz 

bu otlarla tanışmadıysa bu bahar 
kendinize sözünüz 

olsun. Mart ayıyla birlikte 
tezgahlarda yerini alan ne kadar 
ot varsa hepsini mutfağınıza 
taşıyın. Yedikçe ruhen ve bedenen 
iyileştiğinizi göreceksiniz. 


r SİLE 
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kür 
Kış aylarında tezgahları 
süsleyen karnabahar, K/ | NA 
sağlıklı ve lezzetli 2! 
oluşuyla sofralarımızın — 


vazgeçilmezleri arasında 
E/ 


yer alıyor. Bu aysizin 
için karnabaharlı pratik 


tarifleri bir araya getirdik. | il 
Afiyet olsun! / 
. : VE. 
> KIYMALI KARNABAHAR OGRATEN 
(4 kişilik) 
© 250 gram dana kıyması © | adet domates Beşamel sos için: 
© | adet orta boy karnabah: eT 
.). : 2» Ma bsi A 1 çorba kaşığı tereyağında 1 çorba kaşığı 
© 2-3 çorba kaşığı zeytinyağı Üzere. unu kavurun. Üzerine 1-1.5 su bardağı sütü 
© 3 diş sarımsak © Beşamel sos ilave edip tuzunu ayarlayın. Karıştırarak, 
3 © Ier çorba kaşığı biber ve domates salçası (o © Rendelenmiş kaşar peyniri o boza kıvamı alana dek ocakta tutun. 
Karnabaharı çiçeklerine ayırıp yıkayın. karnabaharın üzerine beşamel sosu gezdirin. 
â., Küçük doğranmış soğanı zeytinyağında Orta ısılı fırında 20 dakika tutun, Daha sonra 
iğ | kavurun. Kıymayı ekleyip kavurmaya devam O tepsiyi fırından alıp üzerine rendelenmiş kaşar 
edin. Kıyma da kavrulunca diğer malzemeyi, peynirini serpin. Tekrar fırına verip üzeri 
a | tencereye ekleyin. Karnabahar pişene kadar O kızaranadektutun. 
ocakta tutun. Cam bir tepsiye aldığınız 
it — ie 
| a, «4 
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a, 


KARNABAHAR ÇORBASI 
(6kişilik) 


© 1 su bardağı karnabahar çiçeği (sapları çıkarılmış) 
© 3 çorba kaşığı silme un 

© 2 su bardağı süt 

©3 su bardağı sıcak su 

© 3 çorba kaşığı tereyağı 

© Tuz, karabiber 

Üzerine: 


9 Nane ve reyhan 


Karnabaharı tuzlu suda 15 dakika haşlayıp süzün. Un ve sütü çırpıp 
kenara alın. Suyu bir tencereye alıp ocağa oturtun. Kaynamaya 
başlayınca karnabaharı ve unlu sütü karıştırarak tencereye ekleyin. 
Daha sonra tereyağını ilave edin. Tuz ve karabiberini ayarlayın. 5 
dakika daha kaynatıp ocaktan alın. Nane ve reyhan yapraklarıyla 
süsleyerek servis yapın. 


KARNABAHAR SALATASI 


(6-8 kişilik) 

© | adet orta boy karnabahar Sos için: 

© Yeteri kadar su 

© Yarım limonun suyu © 1 adet yumurta sarısı 

© 5-6 yaprak kıvırcık © | çay kaşığı hardal 

© 4 dal taze soğan © | çorba kaşığı sirke 

© 10 adet kiraz domates © Yarım su bardağı sıvıyağ 
© 8 dal maydanoz © 1 çorba kaşığı su 

© Tuz ©'Tuz 


Karnabaharı çiçeklerine ayırın. Sap kısımlarının yarısını kesin. Tuz 
ve limon suyu eklenmiş suda 12 dakika haşlayıp süzün. Soğuk sudan 
geçirin ve süzgece alıp iyice süzdürün. 

Servis tabağının kenarlarına çepeçevre kıvırcık yapraklarını dizin. 
Tabağa karnabaharı ekleyin. Doğranmış taze soğan ve dörde 
bölünmüş kiraz domates ilave edin. Üzerine kıyılmış maydanoz 
serpin. Sos için yumurta sarısı ve hardalı iyice çırpın. Üzerine damla 
damla sirke ekleyip aynı yönde çırparak yedirin. Daha sona yine aynı 
yönde karıştırarak ve azar azar sıvıyağ katın. Bir taraftan da tuz ve 
karabiber ilave edin. Damla damla ve aynı yönde karıştırarak suyu 
ekleyin. Sosu salatanın üzerine gezdirerek servis yapın. 
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KARNABAHARLI KÖFTE 
(4 kişilik) 


© 300 gram kıyma 

© 1 adet soğan 

© 3 çorba kaşığı galeta unu 
© 7-8 çiçek karnabahar 


© 2 diş sarımsak 
© Tuz, karabiber 


ve servis yapın. 
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© 5-6 dal ince kıyılmış maydanoz 


Köfte için derin bir kasede kıyma, rendelenmiş soğan, galeta unu, 
ince kıyılmış karnabahar, maydanoz, dövülmüş sarımsak, tuz ve 
karabiberi iyice yoğurun. Hazırladığınız harçtan küçük parçalar 
koparıp avucunuzun içinde yuvarlayarak toplar hazırlayın. Daha 
sonra kızdırılmış sıvıyağda kızartın. Sos için salça ve suyu bir tavada 
kaynatın. Servis tabağına aldığınız sosun üzerine köfteleri yerleştirin. 
Yoğurt ve dövülmüş sarımsağı karıştırıp köftelerin üzerine gezdirin 


Kızartmak için: 
© Sıvıyağ 


Sos için: 
© ? çorba kaşığı salça 
© ? çay bardağı su 


Üzerine: 
© 1 subardağı yoğurt 
© 2 diş sarımsak 


SALÇALI KARNABAHAR BÖREĞİ 


(4kişilik) 

© Yarım kg karnabahar 

© Yeteri kadar su 

© 1 adet yumurta 

© Bir buçuk su bardağı süt 
©? çorba kaşığı zeytinyağı 
© 2 çorba kaşığı un 

© 1 çay kaşığı kabartma tozu 
© 50 gram tuzsuz dil peyniri 
© Tuz, karabiber, pulbiber 


Karnabaharı çiçeklerine ayırın ve yıkayıp süzdükten sonra 
tencereye alın. Üzerini geçecek kadar su ve tuz ilave edip 
yumuşayana kadar haşlayın. Suyunu süzün ve bir kenara alın. Derin 
bir kapta yumurta, süt, zeytinyağı, un, kabartma tozu, tuz, karabiber 
ve pulbiberi çırpın. İçine haşlanmış karnabaharı katın ve karıştırın. 
Yağlanmış ve unlanmış orta büyüklükte bir fırın kabına boşaltın. 
Üzerine rendelenmiş dil peyniri serpin. Salçalı sos için zeytinyağı, 
salça ve 2-3 çorba kaşığı suyu karıştırdıktan sonra yemeğin üzerine 
gezdirin. Önceden ısıtılmış 200 derece fırında üzeri kızarana kadar 
pişirin. Dilimleyin ve sıcak olarak servis yapın. 


Salçalı sos için: 

© 1 çorba kaşığı zeytinyağı 
© 1 çorba kaşığı salça 

© 2-3 çorba kaşığı su 


Kabı yağlamak için: 
© ? çorba kaşığı zeytinyağı 
© 1 çorba kaşığı un 


N. 


KARNABAHAR GRATEN EŞLİĞİNDE BİFTEK 


(4 kişilik) 

© 1 kg karnabahar © I subardağı 

© 4dilim biftek rendelenmiş kaşar peyniri 
© Yeteri kadar su © 2 çorba kaşığı sıvıyağ 


© Yarımlimonun suyu 

© 2 çorba kaşığı tereyağı 

© 2 çorba kaşığı un 

© Bir buçuk su bardağı 
oda sıcaklığında süt 


© Tuz, karabiber 


Kabı yağlamak için: 
© Tereyağı 


Çiçeklerine ayırdığınız karnabaharı tuz ve limon suyu eklenmiş 
suda 5 dakika haşlayın. Süzgece alıp iyice süzdürün. Tereyağını 

bir tavaya alıp kızdırın. Üzerine un ekleyip kokusu gidene dek 
sarartmadan kavurun. Süt, tuz ve karabiber ekleyin. Karıştırarak 
koyulaşana dek pişirin. Ocaktan alıp üzerine 2 çorba kaşığı 
rendelenmiş kaşar peyniri katıp karıştırın. Bir fırın kabını tereyağıyla 
yağlayın. Karnabaharı kaba yerleştirin. Üzerine beşamel sosu 
gezdirin. Kalan kaşar peynirini serpin. Önceden ısıtılmış 200 derece 
fırında üzeri kızarana dek pişirin. Diğer taraftan biftek dilimlerinin 
her iki yüzüne tuz ve karabiber serpin. Sıvıyağı yapışmaz yüzeyli 

bir tavaya alıp biftekleri önlü-arkalı kızartın. Karnabahar graten 
eşliğinde servis yapın. 


KARNABAHARLI ETLİ PİLAV 

(8 kişilik) 

© 2 diş sarımsak 

© 1 tatlı kaşığı karabiber 
© 1 tatlı kaşığı pulbiber 
© 2-3 dal maydanoz 


© Il adet orta boy karnabahar 
© Yarım kg kuşbaşı kuzu eti 
© 2 subardağı pirinç 

© Yeteri kadar su 


© Yarım limonun suyu © Tuz 

© Isubardağı un 

© 4 çorba kaşığı tereyağı Kızartmak için: 
5 ladet soğan © Sıvıyağ 


Karnabaharı çiçeklerine ayırıp bir tutam tuz ve limon suyu 
eklediğiniz kaynayan suya atın. 3 dakika haşladıktan sonra süzüp 
kurulayın. Una bulayın ve kızgın sıvıyağda kızartın. 

Diğer taraftan bir tencereye 2 çorba kaşığı tereyağı koyup ince 
kıyılmış soğan ve sarımsağı renkleri dönene dek kavurun. Üzerine 
eti ekleyin ve suyunu salıp çekene kadar kavurup tencereye 1 su 
bardağı sıcak su ilave edin. Kaynayınca ocağı kısın ve kısık ateşte et 
yumuşayana dek pişirin. Tuz, karabiber ve pulbiber ekleyip ocağı 
kapatın. Pirinci sıcak suda 10 dakika bekletip süzün. Yayvan bir 
tencerede kalan 2 çorba kaşığı tereyağını kızdırın ve pirinci katın. 
Tuz ekleyip birkaç dakika karıştırarak kavurun. Ortası delikli 
yuvarlak bir kek kalıbının dibine karnabaharın yarısını koyun. 
Üzerine eti, daha sonra da pirinci koyun. Malzemenin üzerine 3.5 
su bardağı sıcak su gezdirin. Üzerini alüminyum folyoyla kapatın. 
Önceden ısıtılmış 200 derece fırında suyunu çekene dek pişirin. 
Servis tabağına ters çevirerek çıkarın. Ortasına kalan karnabaharı 
koyun. Maydanozla süsleyerek servis yapın. 
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MORFİNE ALIŞANLAR 


Morfin iptilasından kurtulmak güçtür. Evlerinde morfinden 
kurtulanlar parmakla sayılır. Hekimi men ededursun 
hizmetçileriyle tedarik eder. Onlardan her kutuyu büyük bahşişlerle 
satın alır. Evde daha şiddetli bir inzibat altına alınsa gürültü 
patırtıya kalkar, herkesin kendine müdahalesini protesto eder. 
Hekimi de etrafındakileri de tahkir eder, cam kırar, intihara kalkar. 
Tabibi bu rezalet sahnesinden överken aile marazi meylini tatmine 
müsaade eder. Karşısındakileri yıldırdıkça tiryakinin de morfinden 
kurtulmak ihtimali yoktur. 


Morfinden cidden kurtulmak isteyenler bir hastaneye 
kapanırlar. Orada bile hasta bakıcıları, gelen ziyaretçileri 
aldatmaktan fariğ olamazlar. Sanatoryumdan girerken 
eşyasının arasına, aynasının veya bir fotoğrafının arkasına, 
elbise fırçasına sıkıştırabildiği kadar morfin bataryası ile 
günlerce keyfini yapar ve morfinden kurtulmak için ciddi 
uğraşan hekimin arkasından eğlenir. Bahşiş ile müessesenin 
hizmetçilerini hatta eczacısını iğfal edenleri bilirim. Bazı hususi 
sanatoryumlarda müşterileri yıldırmak için edilen müsamaha 
yüzünden hastaların büsbütün morfini terk ettikleri nadirdir. 
Günde üç beş şırınga yapmasına ağmaz-ı ayn (göz yummak) 
ederler. Bu suretle aylarca müessesede kaldıktan, bir dereceye 
kadar az morfin kullanarak büsbütün harabiden kurtulduktan 
sonra yine eski hayatlarına dönerler. Bazı müesseselerde birden 
bire morfin kesmekten zarar vaki olacağı mütalaasıyla her 

gün yarımşar, birer santigram tenzil eder, tam kati için aylarca 
zaman geçirirler. Hâlbuki bunların hepsi saçmadır. Zehrin 


önü ne kadar çabuk alınırsa iyidir. Bizim kliniklerimizde 
morfinomanda ilk haftasında mutlak morfini bırakır. Ondan 
sonra günden güne vücudunu kazanır, şişmanlaşır, rengi 
yerine gelir, adama döner. Müessesede ne kadar çok kalırsa 
yeniden başlamak ihtimali o kadar azalır. İtiyat öyle bir beladır 
ki hastaya su şırınga ettiğimizi morfini çoktan bıraktığımızı 
söylediğimiz halde su da olsa şırınga edilmesini rica eder. 


Morfin iptilası iktisaden de bir afettir. On ampüllük kutulardan 
günde sekiz on tane kullananlara pek çok tesadüfediyoruz. Yevmi 
sekiz on lira morfine vermek her kesenin harcı değildir. Morfine 
alışan fakirler adeta dilenci haline girer, şişe ellerinde eczanelerden 
ucuz morfin dilenirler. 


Tiryakilerin rivayetine göre morfin reçetelerini hastalarına satacak 
kadar ahlak düşkünü, vicdansız hekimler varmış. Buna pek büyük 
kayd-titiyatla inanmalıdır. Çünkü morfinomanlar çok yalancıdır. 
Fakat depo ve eczanelerden hükümetin memnuiyetine (yasağına) 
rağmen kolaylıkla tedarik ediyorlar. Müşterisini darıltmamak için 
eczacıların pek çoğu veriyor, bir kısmı verirken nasihat etmeyi de 
unutmuyor, bir takımı da fazla morfin koyacağına su koymakla 
müşterisinin sıhhatine hizmet ettiğine kani oluyor. O mahlülün 
içinde sipariş ettiği kadar morfin olduğunu zanneden hasta yevmi 
tayinini bu defa da başka bir yerden tedarik edip birden bire şırınga 
ediniyor. Bu defa ciddi ölüm tehditleri geçiriyor. Şişli hastanesinde 
morfin iptilasından kurtardığım bir hekim memleketine avdetinde 
birmüddet sonra yine şırıngalara başlamış. 


a 


Çeviri: Arif Çiftçi 


*Hilal-i Ahdar Yeşilay Cemiyeti'nin ilk ismidir. Aynı zamanda 1925 
yılından bu yana yayınlanan Yeşilay Dergisi'ne adını vermiştir. 
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Türkiye'nin en Köklü sağlık ve yaşam 
dergisine abone olun; hem kendinizi 
hem sevdiklerinizi Yeşilay farkıyla 
sağlık, yaşam, spor, kültür ve sanat 
içerikleriyle besleyin! 
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Çünkü sevdiklerimle yaşayacağım güzel günlerim, 
sağlıklı ve huzurlu bir hayat sürme hayalim var. 
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